ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS
O PROFILU PItKARSKIM (Pitka reczna)

STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHEOPCOW | DZIEWCZAT (ROZNE NORMY),

MIEJSCE: Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe

KOLEJNOSC TESTOW:

1. Szybkosé¢,

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (podania pitki w dwdjkach w biegu zakoriczone rzutem do bramki z wyskoku),

4. Technika specjalna (zbiérka pitki z podtoza, koztowanie po slalomie, rzut do bramki z wyskoku),

5. Beep Test.

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:
1. Rejestracja kandydatow
2. Omowienie z kandydatami testéw i zasad

3. Poczatek testéw 1- 4

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut

5. Beep Test,

6. Zakonczenie testéw, podziekowanie uczestnikom



OPIS PRZEPOWADZANYCH PROB

1. SZYBKOSC GRAFIKA UWAGI
Bieg sprinterski Proba
na dystansie 30 przeprowadzana
metrow. Start jest dwukrotnie,
z pozyciji stojacej. do punktacji
Poczatek bierze sie czas
po sygnale lepszego biegu.
dzwigkowym. Stoper
wylaczamy po
minigciu linii
mety.
W przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomorek.
2. PROBA
MocY
(SKOK W DAL
Z MIEJSCA)
Skok wdal z Dtugos¢ skoku
miejsca obunéz zawarta jest
z pozycji stojacej. pomiedzy linig
Testowany odbicia
zawodnik staje za a pierwszym
linig, po czym z Sladem piet.
jednoczesnego Skok
odbicia obunéz z upadkiem w tyt
wykonuje skok na plecy jest
w dal na odlegtosc¢. niewazny
Skok mierzony i nalezy go
w cm, wykonuje sie powtérzyc.

dwukrotnie. Liczy
sie wynik skoku
lepszego.

-




5.TEST
WYTRZYMALOSCI

Jest to bieg
wahadtowy

o stopniowo
narastajgcej
predkosci, na

odcinku 20 metrow.

Giéwnym celem
dla zawodnika jest
przebiegniecie jak
najwiekszej liczby
odcinkow.

Test jest
podzielony na
poziomy i rundy.
Po kazdym
poziomie zwigeksza
sie predkosc.

Proba ta, to bieg
na odcinku 20
metréw miedzy
pachotkami.
Zawodnik
biegnie do linii

i Z powrotem az
do odmowy, za
kazdym razem
rozpoczynajac
z wysokosci
pachotka

w momencie
sygnatu
dzwiekowego.
Jezeli zawodnik
2 raz nie zdazy
do linii konczy

probe.

- Potrzebny
sprzet:

tasma
miernicza,
znaczniki, CD
Z sygnatem
dzwiekowym,
magnetofon lub
laptop.

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

PUNKTACJA:

PILKARSKIM (pitka reczna)

1. Szybko$¢: Bieg 30 metrowy

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Ocena Punktacja Czas CHtOPCY Czas DZIEWCZETA
5 40 4,5< 5,5<
4 32 4,6 5,6
3 24 4,7 5,7




2 16 4,8 5,8
1 8 >4,9 >5,9

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca):

CHtOPCY / DZIEWCZETA

Ocena Punktacja CHLOPCY DZIEWCZETA
5 40 210cm+ 180cm +
4 32 170-210cm 140-179cm
3 24 120-170cm 100-139cm
2 16 70-128cm 60-107cm
1 8 0-79cm 0-65cm

3. Technika specjalna - podania pitki w dwdjkach w biegu zakoriczone rzutem do bramki z wyskoku

(dwie préby):

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Ocena Punktacja
5 40
4 32
3 24
2 16
1

4. Technika specjalna - zbiérka pitki z podtoza, koztowanie po slalomie, rzut do bramki z wyskoku

(dwie préby):

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Ocena Punktacja
5 40
4 32
3 24
2 16
1




5. Beep Test:

Ocena Punktacja Czas CHtOPCY Czas DZIEWCZETA
5 40 >9 >8
L} 32 7,5-8,9 6,8-7,9
3 24 6,5-7,4 6,0-6,7
2 16 5,7-6,4 5,2-5,9
1 8 5-5,6 3/6-5/1

Wszystki zdobyte punkty sumujemy!!!
Maksymalna ilos¢ punktow: 200

Prég punktowy: 65




