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PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO | KLASY SPORTOWEJ
PILKA NOZNA CHLOPCY

Szybkos¢,

Proba mocy (skok w dal z miejsca),
Technika specjalna (prowadzenie pitki),
Gra

PILKI - Do testow techniki specjalnej uzywamy pitki: a) rozmiar 4 (350 g) — Podstawowka

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze si¢ czas lepszego biegu.
Stoper wylaczamy po minigciu
linii mety. W przypadku
mozliwosci technicznych
uzywamy fotokomorek.

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

Max. 20 punktow

2. PROBA MOCY (SKOK W DAL
Z MIEJSCA) GRAFIKA UWAGI

Skok w dal z miejsca obunéz z
pozycji stojacej. Testowany
zawodnik staje za linia, po
czym z jednoczesnego odbicia
obunéz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢. Skok mierzony w

Dlugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym sladem pigt. Skok z
upadkiem w tyt na plecy jest
niewazny i nalezy go

cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. powtorzyc.
Liczy si¢ wynik skoku Max. 10 punktow
lepszego.

3. TECHNIKA SPECJALNA GRAFIKA UWAGI

(PROWADZENIE PILKI)




Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke jak
najszybciej z linit STARTU
dookota tyczek A, B, Ci D do
linit METY. Zawodnik startuje
na sygnat dzwigkowy. Czas
jest zatrzymywany w
momencie, gdy kandydat
przekroczy lini¢ mety. Probe
zawodnik wykonuje 1 raz.

W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety do

I linii startu. Odlegto$¢ miedzy

' tyczkami wynosi 9 metrow.

1| Max. 10 punktow
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4. GRA GRAFIKA UWAGI
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4. Gra:

Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow 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
1los¢ oceniajacych trenerow / nauczycieli.




