ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLAS O PROFILU PILKARSKIM

(szkota podstawowa)

wersja luty 2016

I. SZKOtA PODSTAWOWA
1. SZYBKOSC GRAFIKA UWAGI
Bieg sprinterski na Préba
dystansie 30 przeprowadzana
metrow. Start z jest dwukrotnie,
pozycji  stojacej. do punktaciji

Poczatek po
sygnale
dzwiekowym.

bierze sie czas
lepszego biegu.
Stoper
wytgczamy po
minieciu

linii mety. W
przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomorek.

Max. 20 punktow




2. PROBA MOCY

(SKOK W DAL Z MIEJSCA)

Skok w dal z
miejsca obunoéz z
pozycji stojgcej.
Testowany
zawodnik staje za
linig, po czym z
jednoczesnego
odbicia obunéz
wykonuje skok w
dal na odlegtosc.
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
powtorzyc.

Max. 10
punktow
(tabelka)

3. TECHNIKA SPECJALNA
(PROWADZENIE PIKI)

Zawodnik ma za
zadanie
przeprowadzic
pitke jak
najszybciej z linii
STARTU dookota
tyczek A,B,CiD
do linii METY.
Zawodnik startuje
na sygnat
dzwiekowy. Czas
jest zatrzymywany
w momencie, gdy
kandydat
przekroczy linig
mety.

Prébe zawodnik
wykonuje 1 raz.

W przypadku
zawodnika
lewonoznego,
prébe
wykonujemy od
linii mety do linii
startu.
Odlegtosc¢
miedzy tyczkami
Wynosi 9
metréw.

Max. 10
punktow
(tabelka)




4. GRA

Wymiary boiska typu Orlik

Skfady 4 osobowe,
gra 4/4. Czas gry
to 8 minut. llos¢
gier

maksimum 4,
minimum 2.

Przerwa pomiedzy

meczami 5 minut.

Oceniane
elementy:

1.
Zaangazowanie
w gre w Ataku
2.
Zaangazowanie

w gre w
Obronie 3.
Wspétpraca z
kolegami

4. Decyzyjnosc¢
(podania, strzat,
drybling)

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




5. Mistrz krétkich podan

Przeprowadzenie:

Kazdy kontakt pitki z tawkg zaliczany jest jako punkt, nawet gdy pitka nie wrdci za linie
poczatkowa (wskazowka: pitke mozna przeprowadzi¢ z powrotem za linig)

Odbitg od tawki pitke mozna przyjac¢ lub zagra¢ bezposrednio z tzw. ,,pierwszej pitki”.
Odbitej

pitki nie wolno tapa¢ w rece

Przy zagrywaniu pitki nie wolno przekroczy¢ linii poczatkowej. W przeciwnym razie takie
zagranie nie zostanie zaliczone. Trzeba tego obowigzkowo i konsekwentnie przestrzegad.
Tylko w przypadku gdy pitka przeleci nad tawka lub z jej boku, mozna skorzysta¢ z pitki
rezerwowej

Dwie pitki rezerwowe lezg na linii poczgtkowej w rogach pola gry. Tylko zawodnik
przeprowadzajgcy probe moze wzigc pitke rezerwowg (wskazowka: trener, opiekun lub
osoby

czekajace na swojq kolej nie podaja pitki rezerwowej ¢wiczagcemu)

Osoba nadzorujgca poprawne przeprowadzenie préby mierzy czas (wskazowka: na tej
stacji

przydatna bytaby druga osoba nadzorujaca prébe, ktora skupiataby sie na poprawnym
wykonywaniu podan — éwiczgcy nie moze przekroczy¢ przy zagraniu linii poczagtkowej)

Budowa:

Wysokosc¢ tawki nie powinna przekracza¢ 30 cm
Rysunek pokazuje jak powinna by¢ zbudowana stacja



e Linia poczatkowa powinna by¢ wyraznie zaznaczona, tak aby ¢éwiczacy nie mieli

problemoéw z

e orientacja (mozna wykorzystac istniejgcy juz linie na boisku)
e Zatawka mozna postawi¢ bramke tak aby nie musieé biegad za pitka.

Maksymalna ilos¢ punktow: 60

Zadanie:

Cwiczacy musi przez 30 sekund zagraé jak
najwiecej razy pitke o tawke (wewnetrzna
czescig stopy!).

Kazde poprawne zagranie (wewnetrzna
czescig stopy,

sprzed linii poczatkowej), ktdre trafi w
tawke

(nawet w kant, pod warunkiem, ze pitka
odbije sie

w kierunku ¢wiczgcego) mnozy sie przez 3.

Ocena:

Kazdy kontakt z tawka liczy sie jako
punkt, nawet w przypadku gdy pitka nie
wréci za linie poczatkowg (ale odbije sie
w kierunku ¢wiczgcego). Liczg sie tylko
zagrania wewnetrzng czescig stopy



6\. POLSKI ZWIRZEK PIKI NOZNEJ
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TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
DO KLAS O PROFILU PItKARSKIM
PUNKTACJA:
1. Szybkosé:

CHtOPCY / DZIEWCZETA Podstawéwka:

Ocena Punktacja Czas
CHLOPCY/DZIEWCZETA
20 Bardzo dobra 57<
15 Dobra 5,2”
10 Przecietna 5,4”
5 Staba 5,6”
1 Bardzo staba >5,8"
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca):
CHLOPCY / DZIEWCZETA Podstawéwka:
Ocena Punktacja Odlegtosé
CHLOPCY/DZIEWCZETA
10 Bardzo dobra 180cm +
8 Dobra 142-179cm
6 Przecietna 105-141cm
4 Staba 67-104cm
2 Bardzo staba 1-66cm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki):




POLSKI ZWIRZEK PHKI NOZNEJ

356 Warszawa

CHEOPEY DA BEWCZET A

15: 0000091 546

PZPN : O?:q(;n a)o/QWr( Ig’u nktacja Czas
CHLOPCY/DZIEWCZETA
10 Bardzo dobra 197<
8 Dobra 19,01” - 24,17
6 Przecietna 242" — 255"
4 Staba 25,6” — 28,5”
2 Bardzo staba >28,6”

4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie

15 punktow za kazdy element z podanych
obszaréw.

Po zakohczeniu testu i wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy
punkty zdobyte za

kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajgcych i dzielimy je przez ilos¢
oceniajgcych treneréw / nauczycieli.

CHLOPCY / DZIEWCZETA
Podstawowka/Gimnazjum/Liceum:

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

Polski Zwiazek Pitki Noznej zastrzega sobie mozliwos¢ weryfikacji i zmiany
powyzszych norm.



