ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU

PILKARSKIM

SZKOtLA PODSTAWOWA

e STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW | DZIEWCZYNEK

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

metréw. Start
Z pozycji stojacej.

jest dwukrotnie,
do punktacji

Poczatek bierze sie czas

po sygnale lepszego biegu.

dzwiekowym. Stoper
wytaczamy po
minieciu linii
mety.
W przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomorek.

2. PROBA

MOCY (SKOK

W DAL Z MIEJSCA)

Skok w dal Diugosc skoku

Z miejsca obunoéz
Z pozycji stojacej.
Testowany
zawodnik staje

za linig, po czym

z jednoczesnego
odbicia obunoz
wykonuje skok

w dal na odlegtosé.
Skok mierzony

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

zawarta jest
pomiedzy linig
odbicia a
pierwszym
sladem piet.
Skok z
upadkiem w tyt
na plecy jest
niewazny

i nalezy go
powtorzyc.




3. TECHNIKA

SPECJALNA
(PROWADZENIE
PILKI)

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

START

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

Rl ®

& &

4. Decyzyjnosc¢
(podania, strzat,
drybling)

do linii METY. Odlegtosé
Zawodnik startuje miedzy tyczkami
na sygnat Wynosi
dzwiekowy. Czas 9 metréw.
jest zatrzymywany
w momencie, gdy
kandydat
przekroczy linie
mety.
Probe zawodnik
wykonuje
1 raz.

4. GRA Wymiary boiska typu Orlik
Sktady 4 osobowe, | 4 I ! ST IL | 4— | Oceniane
gra 4/4. ‘ ‘ elementy:
Czas gryto 8 ﬁ ‘ ﬁ 1.
minut. *‘—ﬁ* 4 | 4 ﬁ ﬁ—k Zaangazowanie
llos¢ gier t ﬁ i w gre w Ataku
maksimum 4, ‘ )} ﬁ 2.
minimum 2. ] 1 o | T § | | Zaangazowanie
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Przerwa pomiedzy ¢ ] ( k- / \ * Obronie
meczami / \ % 3. Wspodtpraca
5 minut. s ﬁ' e i ‘k g‘ —| | z kolegami
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