PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - pilka nozna

® Miejsce: HALA SPORTOWA MOS im. H. Wagnera w Szczytnie, ul. Lanca 1.

Kandydaci wykonujg préby sprawnosciowe w stroju sportowym.

PROBY DLA KLAS IV - VIII:

» Szybkos¢,

» Proba mocy (skok w dal z miejsca),

» Technika specjalna (prowadzenie pitki),
» Technika specjalna (strzat do celu),

* (ra: 5x5, 6x6

OPIS WYKONANIA

« SZYBKOSC

Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start po sygnale dzwigkowym z pozycji
wysokiej. Proba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze si¢ czas
szybszego biegu.

Ocena Punktacja Czas
5 Bardzo dobra 4,57<
4 Dobra 4,6”-5”
3 Przecigtna 517-5,4”




Staba

5’5” _ 5,8”

Bardzo staba

>5’9”

« PROBA MOCY

Skok w dal obun6z z miejsca z pozycji stojacej. Testowany zawodnik staje za linia, po
czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odleglos¢. Skok

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

Ocena Punktacja Czas
5 Bardzo dobra 2,0lcm +
4 Dobra 185 - 200cm
3 Przecigtna 170 - 184cm
2 Staba 165 -169cm
1 Bardzo staba >164cm

« TECHNIKA SPECJALNA (prowadzenie pilki)

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pitke jak najszybciej z linit STARTU dookota
tyczek A, B, C i D do linii METY. Zawodnik startuje na sygnal dzwickowy. 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 linii

startu.




Ocena Punktacja Czas
5 Bardzo dobra 15,57<
4 Dobra 16,6” — 15,6”
3 Przecigtna 17,4 —-16,7”
2 Staba 1827 - 17,5
1 Bardzo staba >18,3”

4. GRA

Boisko typu Orlik. Skiady Sosobowe, gra 5/5. Czas gry to 8 minut. Ilo§¢ gier

maksimum 4, minimum 2. Przerwa pomigdzy meczami 4 minuty.

Oceniane elementy: 1). Umiejetnos¢ gry w Ataku 2). Umiej¢tnos¢ gry w Obronie
3). Wspotpraca z partnerami 4). Kreatywno$¢ - decyzyjnos¢ (podania, strzat, drybling)
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Ocena Punktacja
15 Doskonata




Bardzo dobra
Dobra

Przecigtna
Staba

Bardzo staba




