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Proby sprawno $ci ogoélnej i specjalnej — Zat gcznik Nr 4

1) Bieg na odcinku 5, 10, 20 m. ze startu _ wysokiego

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu.
Bez podania komendy zawodnik wykonuje start i biegnie
wyznaczony odcinek odlegtosci - 5, 10, 20 m.
Czas odpoczynku pomiedzy prébami to czas wykonania
préby przez wszystkich uczestnikéw

b) pomiar

Prébe na kazdym odcinku wykonuje sie jednokrotnie.
Pomiar czasu z doktadnos$cia do 1/1000 s, nalezy
wykona¢ przy zastosowaniu zestawu fotokomorek
(model ST2000D) firmy Slangi.
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2) Zonglerka zadaniowa przez 30 sekund

a) wykonanie

Na sygnat dzwigkowy ,start” wszyscy zawodnicy jednej druzyny
ustawieni w kwadracie o boku 20 m, rozpoczynajg zonglerke
nogami przez podniesienie pitki z ziemi dowolng noga,
a nastepnie podbijajg pitke stopami dowolnej nogi lub nég.
Moga réwniez podbija¢ pitke udem lub gtowg lub inng czescig
ciata z wyjatkiem rak, lecz zaliczone jest jedynie podbicie pitki
stopg. Jezeli pitka upadnie zawodnik kontynuuje prébe
podnoszac pitke nogg (nie tapigc pitki w rece) i doliczajgc
kolejne podbicia. Proba trwa 30 sekund i konczy sie sygnatem
,stop”.

b) pomiar

Probe wykonuje sie jednokrotnie. Liczy sie wigksza ilos¢ podbié
pitki stopami. Podbicia liczg zawodnicy innej druzyny
przydzieleni 1 do 1 do wykonujgcych prébe.

3) Slalom z prowadzeniem pitki
a) wykonanie
Na odcinku 15 m ustawione stojaki w odlegtosci 3 m,

kazdy d¢wiczgcy na sygnat wzrokowy prowadzi jak
najszybciej pitke slalomem, pomiedzy stojakami
do ostatniego stojaka nastepnie z przed linii oddalonej
od ostatniego stojaka o 3 m oddaje strzat do bramki
oddalonej od linii strzatu 0 11 m., dowolng nogg starajgc
sie trafi¢ do oznaczonych sektoréw bocznych,
a nastepnie wraca slalomem do miejsca startu.

b) pomiar

Probe wykonuje sie jednokrotnie. Pomiar czasu
z dokiadnoscig do 1/1000 s, nalezy wykonac¢ przy
zastosowaniu zestawu fotokomérek (model ST2000D)

firmy Slangi. Za celne trafienie w sektor gérny

odejmujemy od czasu 2 sekundy, za celne trafienie
w sektor dolny odejmujemy od uzyskanego czasu

1 sekunde.
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