ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU

PILtKARSKIM
(IV klasa szkoty podstawowej)

MIEJSCE:
Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawg
(Warunki przeprowadzanych testow muszg by¢ jednakowe )

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Minimum 3 osoby (testy techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zespét (GRA)

KOLEJNOSC TESTOW:

1. Szybkosé,

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),

4. Gra: — ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre w ataku,
Zaangazowanie w gre w obronie, wspotpraca z kolegami, decyzyjnos¢ (podania, strzat,
drybling)

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:

1. Rejestracja kandydatéw

2. Omoéwienie z kandydatami testow i zasad

3. Poczatek testow 1- 4

4. Zakonhczenie testow, podziekowanie uczestnikom

INFORMACJE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW - do oceny podczas testu GRA wymagana jest liczba minimum 2
trenerow/nauczycieli przypadajgcych na 1 zesp6t (w grach 4x4 / 7x7 / 9x9)

- PILKI - Do testéw techniki specjalnej uzywamy pitki:
a) rozmiar 4 (350 g) — Podstawowka IV - VI,

- BOISKO DO GRY:
a) Szkota Podstawa IV — VI:
- boisko typu Orlik (26m x 56m) lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawa.
Gra odbywa sie na potowie boiska (orlik) w poprzek z bramkami ustawionymi na liniach
autowych lub

na boisku o wymiarach 30m x 20m.
- bramki: mini bramki (max 160cm x 300cm)

PUNKTACJA:

1. Szybkosé: Tabelka norm
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca): Tabelka norm
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki): Tabelka norm

4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie
15 punktow za kazdy element z podanych obszarow.



Uczniowie mogg maksymalnie zdoby¢ 100 punktow z testéw sprawnosciowych.
Minimalnym progiem potrzebnym do zaliczenia testu jest 30 punktow. Do klasy
zostang zakwalifikowani uczniowie, ktorzy uzyskali najwigecej punktéw i osiagneli
minimum.

TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU PItKARSKIM

PUNKTACJA:
1. Szybkosé¢:
CHLOPCY / DZIEWCZYNKI

Podstawowka IV - VI

Ocena Punktacja Czas
20 Bardzo dobra 57<
15 Dobra 52"
10 Przecietna 54

5 Staba 5,6”
1 Bardzo staba >5,8"

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca):

CHLOPCY / DZIEWCZYNKI
Podstawowka IV - VI

Ocena Punktacja Odlegtos¢

5 Bardzo dobra 180cm +
4 Dobra 142-179cm
3 Przecietna 105-141cm
2

1

Staba 67-104cm

Bardzo staba 1-66¢cm




3. Technika specjalna

(prowadzenie pitki):

Podstawowka IV - VI

Ocena Punktacja Czas
5 Bardzo dobra 19°<
4 Dobra 19,01” — 24,1”
3 Przecietna 24,2” — 25,57
2 Staba 25,6” — 28,5”
1 Bardzo staba >28,6”

4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15. Do zdobycia
maksymalnie 15 punktow za kazdy element z podanych obszardw.

Po zakohczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza egzaminacyjnego sumujemy
punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajgcych i
dzielimy je przez ilos¢ oceniajacych trenerow / nauczycieli.

Podstawowka / Liceum:

Ocena Punktacja
Doskonata 15
Bardzo dobra 12 - 14
Dobra 9-11

Przecietna

6-8
Staba 3-5
1-2

Bardzo staba




I. SZKOtA PODSTAWOWA (klasa IV)

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

UWAGI

Bieg sprinterski na
dystansie 30 metréw.
Start z pozycji
stojgcej. Poczatek po
sygnale dzwiekowym.

Proba
przeprowadzana jest
dwukrotnie, do
punktacji bierze sie
czas lepszego biegu.
Stoper wytaczamy po
minieciu linii mety.
W przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomarek.

Max. 20 punktow

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL Z
MIEJSCA)

Skok w dal z miejsca
obunéz z pozycji
stojace;j.

Testowany zawodnik
staje za linig, po czym
z jednoczesnego
odbicia obun6z
wykonuje skok w dal
na odlegtos¢.

Skok mierzony w cm,

Dtugosc¢ skoku
zawarta jest pomiedzy
linig odbicia a
pierwszym Sladem
piet.

Skok z upadkiem w tyt
na plecy jest niewazny
i nalezy go powtorzyc¢.

tyczek A, B, Ci D do
linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat
dzwiekowy. Czas jest
zatrzymywany w
momencie, gdy
kandydat przekroczy

wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie
wynik skoku Max. 10 punktow
lepszego. (tabelka)

3. TECHNIKA

SPECJALNA

(PROWADZENIE
PILKI)

Zawodnik ma za W przypadku
zadanie zawodnika
przeprowadzi¢ pitke lewonoznego, prébe
jak najszybciej z linii wykonujemy od linii
STARTU dookota mety do linii startu.

Odlegtos$é miedzy
tyczkami wynosi 9
metréw.

Czas gry to 8 minut.
llos¢ gier maksimum
4, minimum 2.

Przerwa pomiedzy
meczami
5 minut.

linie mety.
Prébe zawodnik Max. 10 punktéw
wykonuje (tabelka)
1raz.

4. GRA
Sktady 4 osobowe, Oceniane elementy:
gra 4/4. 1. Zaangazowanie w

gre w Ataku

2. Zaangazowanie w
gre w Obronie

3. Wspoipraca z
kolegami

4. Decyzyjno$¢
(podania, strzat,
drybling)

Za kazdy element
max. 15pkt.
Max. 60 punktow




