Test sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim — Szkola Ponadpodstawowa
e STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW 1 DZIEWCZYNEK (ROZNE NORMY),

MIEJSCE:

Boisko pelnowymiarowe ze sztuczng trawa
KOLEJNOSC PROB:

I. Szybkosc¢,

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),
4. Technika specjalna (strzat do celu),

5. Gra:

Szkota Ponadpodstawowa — ocena umiej¢tnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre w ataku, Zaangazowanie w gre w

obronie, wspotpraca z kolegami, decyzyjno$¢ (podania, strzat, drybling)

6. Beep Test.

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

I . Rejestracja kandydatow,

2. Omowienie z kandydatami prob i zasad,

3. Proby 1-5,1-6,

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) minimum 30 minut,

5. Proba 6 - Beep Test,

6. Zakonczenie testu, podzickowanie uczestnikom,

7. Podanie wynikow testu uczestnikom w okre§lonym przez szkote terminie.

INFORMACJE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW — do oceny proby GRA wymagana jest liczba minimum 2 treneréw/nauczycieli
przypadajacych na I zespot (w grach 9x9 lub 1 Ix 1 1)

-ROZMIAR 1 OZNAKOWANIE BRAMEK - przy probie techniki specjalnej (strzat): Szkota
ponadpodstawowa: Bramka 7,32m x 2,44m.

3 pkt 5 pkt 3 pkt

1 pkt | pkt I pkt

- PILKI - Do prob techniki specjalnej uzywamy pitek:
a) rozmiar 5 (450g) — szkoty ponadpodstawowe

- BOISKO DO GRY:
a) Klasy Ponadpodstawowe | - IV:
- liczba zawodnikow 1 Ix 1 1 lub 9x9
- boisko o wymiarach wg. przepisow gry w pitke nozna
- bramki: (7,32m x 2,44m)



PUNKTACJA:

M

Szybkos¢: Wewnetrzna Tabela norm
Proba mocy (skok w dal z miejsca obundz): Wewnetrzna Tabelka norm
Technika specjalna (prowadzenie pitki): Wewnetrzna Tabelka norm

Technika specjalna (strzat): Dzielimy licze¢ punktow zdobytych po strzatach przez 4 (obliczamy $rednig). Np.
Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — suma punktow 2.

Mateusz Dudek 14 pkt : 4 = 3,5 — suma punktow 4.
Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniaja zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie 15 punktow za
kazdy element z podanych obszarow.
Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za
kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajacych i dzielimy je przez ilo§¢ oceniajacych
trenerow / nauczycieli.

Beep Test: Wewnetrzna Tabelka norm




SZKOLA PONADPODSTAWOWA (klasa I )

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

UWAGI

Bieg sprinterski na dystansie 30
metrow. Start po sygnale
dzwigkowym z pozycji
wysokiej.

Proba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze si¢ czas lepszego
biegu. Czas jest wiaczany w
momencie pierwszego ruchu
noga przez startujacego.
Stoper  wylaczamy  po
minigciu  linii  mety. W

przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomorek.

Max. 20 punktow

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z
MIEJSCA)

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

Testowany zawodnik staje za linig,
po czym z jednoczesnego odbicia
obunéz wykonuje skok w dal na
odleglosc.

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢
dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy wynik.

Dlugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linia odbicia a
pierwszym §ladem piet.
Skok z upadkiem w tyl na
plecy jest niewazny inalezy
20 powtorzyc¢.

Max. 10 punktow (tabelka)

3. TECHNIKA SPECJALNA
(PROWADZENIE PILKI)

Zawodnik ma za  zadanie
przeprowadzic pitke jak najszybciej
z linii STARTU dookola tyczek A,
B, Ci D do linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat dzwickowy. Czas
jest zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy lini¢
mety. Probg zawodnik wykonuje 1
raz.

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

Odleglo$¢ migdzy tyczkami
wynosi 9 metrow.

Max. 10 punktow (tabelka)




4. TECHNIKA SPECJALNA
(STRZAL)

Zawodnik ma za zadanie oddac strzat
na bramke o wymiarach 7,32 x2,44 z
odleglosci

20 metréw w wyznaczone jej sektory.

Przed oddaniem strzatlu nalezy po
krotkim prowadzeniu pitki, minaé
tyczke zwodem i oddaé strzal z
przed linii oznaczajacej punkt 20
metrow.

Kazdy gracz ma 4

powtorzenia— 2 razy
strzal prawa noga, 2 raz
lewa noga. Najwyzej
punktujemy uderzenie

pitki pod poprzeczke w
srodek  bramki. Jezeli
pitka dotknie ziemi przed
przekroczeniem linii
bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktoéw (dzielimy
liczbg punktow przez 4 proby)

5.GRA

Boisko typu Orlik

Skfady 9 osobowe, gra 9/9.
Czas gry to 15 minut.
[lo$¢ gier maksimum 4,
minimum 2.

Przerwa pomigdzy meczami 5
minut.

Oceniane elementy:
- technika

- taktyka

- motoryka

- cechy wolicjonalne

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




6. TEST WYTRZYMALOSCI
(BEEP TEST)

liczby odcinkow.

Jest to bieg wahadlowy o
stopniowo narastajgcej szybkosc,
na odcinku 20 metrow. Glownym
celem dla zawodnika  jest
przebiegniccie jak najwigkszej

Test jest podzielony na poziomy i
rundy. Po kazdym poziomie
zwieksza si¢ szybkos¢.

Zawodnik na odcinku 20
metrow biegnie do linii iz
powrotem az do odmowy,
za kazdym razem
rozpoczynajac  bieg z
wysokoséci  pachotka w
momencie sygnatu
dzwigkowego.

Jezeli zawodnik 2 raz nie
zdazy do linii, konczy
probe.

- Potrzebny sprzet:

tasma miernicza,
znaczniki, CD z sygnatem
dzwigkowym,
magnetofon lub laptop.

Max. 5 punktow (tabelka)

Tabele z normami do zestawu préb sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim:

PUNKTACJA:

1. Szybkosc:

Szkota podstawowa klasa VI

20 Bardzo dobra 4,9"<
15 Dobra 5” —-5,2"
10 Przecietna 5,3” -5,5”
5 Staba 5,6” —5,9”
1 Bardzo staba >6”

2.  Proba mocy (skok w dal obunéz z miejsca):
CHtOPCY / DZIEWCZETA

Szkota podstawowa klasa VIII

Bardzo staba

5 Bardzo dobra 225cm+

4 Dobra 224 - 210cm
3 Przecietna 209 - 185cm
2 Staba 184 - 172cm
1

171 -0cm




3. Technika specjalna (prowadzenie pitki):
CHtOPCY / DZIEWCZETA
Szkota podstawowa klasa VII - VIII

Ocena Punktacja Czas
5 Bardzo dobra 14" <
4 Dobra 14,17 - 15,1”
3 Przecietna 15,2” — 16,5”
2 Staba 16,6” —17,6”
1 Bardzo staba >17,7”

4. Technika specjalna (uderzenie pitki do celu):
Dzielimy licze punktédw zdobytych po strzatach przez 4 (obliczamy srednia).
Np. Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — Suma punktéw 2.

Mateusz Dudek 14 pkt: 4 = 3,5 — Suma punktow 4.

Szkota podstawowa klasa VII - VIII

Ocena Punktacja
5 Bardzo dobra
4 Dobra
3 Przecietna
2 Staba
1 Bardzo staba

5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie 15 punktéw za
kazda z préb z podanych obszaréw.
Po zakoniczeniu testu i wpisaniu punktdw do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za
kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajgcych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych
trenerdw / nauczycieli.

Ocena Punktacja
Doskonata 15
Bardzo dobra 12-14
Dobra 9-11
Przecietna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2




Beep Test:

CHtOPCY / DZIEWCZETA
Szkota podstawowa klasa VII - VIII

Ocena Punktacja Chtopcy (poziom) Dziewczeta
(poziom)
5 Bardzo dobra >11 >9/3
4 Dobra 10/9-9/2 7/5-9/3
3 Przecietna 9/1-8/2 6/2-7/4
2 Staba 8/1-7/2 5/2-6/1
1 Bardzo staba >7/3 3/6-5/1




