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ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU
PILKARSKIM

(szkofa podstawowa)
wersja kwiecien 2020

MIEJSCE:
Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe

KOLEJNOSC TESTOW:
1. Szybkosé,
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),
4. Technika specjalna (strzat),
5. Gra:
— ocena umiejetnosci w 4 obszarach
1. Zaangazowanie w gre w ataku,
2. Zaangazowanie w gre w obronie
3. Wspétpraca z kolegami
4. Decyzyjnos¢ (podania, strzat, drybling)

PILKI - Do testéw techniki specjalnej uzywamy pitki:

- rozmiar 4 (350 g)



PUNKTACJA:

1. Szybkos$¢: 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.
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I. SZKOtA PODSTAWOWA

1. SZYBKOSC GRAFIKA UWAGI
Bieg sprinterski Préba
na dystansie 30 przeprowadzana

metréw. Start

Z pozyciji stojgcej.
Poczatek

po sygnale
dzwiekowym.

jest dwukrotnie,
do punktaciji
bierze sie czas
lepszego biegu.
Stoper
wytgczamy po
minigeciu linii
mety.

W przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomérek.

Max. 20
punktow

2. PROBA
MOCY (SKOK

Skok w dal

Z miejsca obunoz
z pozyciji stojacej.
Testowany
zawodnik staje

za linig, po czym

z jednoczesnego
odbicia obunéz
wykonuje skok

w dal na odlegtosé.
Skok mierzony

w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy
sie wynik skoku
lepszego.

Dtugos¢ skoku
zawarta jest
pomiedzy linig
odbicia a
pierwszym
Sladem piet.
Skok z
upadkiem w tyt
na plecy jest
niewazny

i nalezy go
powtérzyé.

Max. 10
punktéw
(tabelka)
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3. TECHNIKA

SPECJALNA
(PROWADZENIE
PILKI)

Zawodnik ma za
zadanie
przeprowadzi¢
pitke jak
najszybciej z linii
STARTU dookota
tyczek A,B,CiD

START

W przypadku
zawodnika
lewonoznego,
prébe
wykonujemy od
linii mety do linii
startu.

do linii METY. Odlegtosc¢

Zawodnik startuje miedzy tyczkami

na sygnat Wwynosi

dzwiekowy. Czas 9 metréw.

jest zatrzymywany

w momencie, gdy

kandydat

przekroczy linie

mety.

Prébe zawodnik

wykonuje

1raz.
Max. 10
punktéw
(tabelka)

4. GRA Wymiary boiska typu Orlik

Sktady 4 osobowe, | S s I } 4 | Oceniane

gra 4/4. elementy:

Czasgryto 8 ﬁ ‘i ‘[ 1.

minut. —i-—ﬁF . L 4 |4 ﬁ Zaangazowanie

llos¢ gier t 5 w gre w Ataku

maksimum 4, ) ﬂ 2.

minimum 2. =7l I T ([1= Zaangazowanie

Przerwa pomiedzy
meczami
5 minut.

D

T 1

w gre w
Obronie

3. Wspétpraca
z kolegami

4. Decyzyjnosé
(podania, strzat,
drybling)

Za kazdy element
max. 15pkt.

Max. 60
punktow







