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ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU

PILKARSKIM

(liceum)
wersja luty 2016

0 STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW | DZIEWCZYNEK (ROZNE
NORMY),

MIEJSCE:

Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawa
(Warunki przeprowadzanych testow muszg by¢ jednakowe )

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Minimum 3 osoby (testy techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zespét (GRA)

KOLEJNOSC TESTOW:

1. Szybkosé¢,

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),

4. Technika specjalna (strzat),
5. Gra:

Liceum - ocena umiejetnosci w 4 obszarach: technika, taktyka, mobilnos¢,
mentalnos¢

6. Beep Test,

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:
1. Rejestracja kandydatow
2. Oméwienie z kandydatami testow i zasad

3. Poczatek testéw 1- 5
4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut

5. Beep Test,
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INFORMACJE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW - do oceny podczas testu GRA wymagana jest liczba
minimum 2 treneréw/nauczycieli
przypadajacych na 1 zespot (w grach 4x4 / 7x7 / 9x9)

- ROZMIAR | OZNAKOWANIE BRAMEK - przy tescie techniki specjalnej (strzat):
Gimnazjum, Liceum: Bramka 7,34m x 2,44m.

3 pkt 5 pkt 3 pkt

1pkt 1pkt 1pkt

- PILKI - Do testoéw techniki specjalnej uzywamy pitki: rozmiar 5 (450g) — Liceum,

- BOISKO DO GRY:

Liceum:
- boisko ustawione od linii pola karnego do linii drugiego pola karnego.

Szerokos¢ boiska do linii autowych.
- bramki 5m x 2m.

PUNKTACJA:

1. Szybkosé: Tabelka norm
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca): Tabelka norm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki): Tabelka norm
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4. Technika'SpeEjama (strzat): Dzielimy licze punktéw zdobytych po strzatach przez 4
(usredniamy).

Np. Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — Suma punktow 2.
Mateusz Dudek 14 pkt : 4 = 3,5 — Suma punktéw 4.

5. Beep Test: Tabelka norm

6. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15.
Do zdobycia maksymalnie 15 punktéw za kazdy element z podanych obszarow.

Po zakonczeniu 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.

Ocena Punktacja
Doskonata 15
Bardzo dobra 12-14
Dobra 9-11

Przecietna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2
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I. LICEUM
1. SZYBKOSC GRAFIKA UWAGI
Bieg sprinterski Préba
na dystansie 30 przeprowadzana

metréw. Start z
pozycji stojgce;.

jest dwukrotnie,
do punktaciji

Poczatek po bierze sie czas
sygnale lepszego biegu.
dzwiekowym. 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 obundz z
pozycji stojgcej.
Testowany
zawodnik staje za
linig, po czym z
jednoczesnego
odbicia obuno6z
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
powtorzyé.

Max. 5 punktéw
(tabelka)
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3. TECHNIKA

SPECJALNA
(PROWADZENIE
PILKI)

Zawodnik ma za
zadanie
przeprowadzi¢
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 linie
mety.

Prébe zawodnik
wykonuje 1 raz.

START

W  przypadku
zawodnika
lewonoznego,
prébe
wykonujemy od
linii mety do linii
startu.
Odlegtosc
miedzy tyczkami
wynosi 9
metrow.

Max. 5 punktéw
(tabelka)

4. TECHNIKA
SPECJALNA
(STRZAL)
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Zawodnik ma za
zadanie oddac¢
strzat na bramke
0 wymiarach
7,34x2,44 z
odlegtosci 20
metréw w
wyznaczone jej
sektory.

Przed oddaniem
strzatu nalezy po
krétkim
prowadzeniu pitki,
mingc¢ tyczke
zwodem i oddac¢
strzat z przed linii

Kazdy gracz ma
4 powtorzenia —
2 razy strzat
prawag noga, 2
raz lewg noga.
Najwyzej
punktujemy
uderzenie pitki
pod poprzeczke
w $rodek bramki.
Jezeli pitka
dotknie ziemi
przed
przekroczeniem
linii bramkowej

o jest 1 pkt.

oznaczajgcej punkt

20 metrow.
Max. 5 punktow
(dzielimy liczbe
punktéw przez 4
préby)

5. GRA

Skiady 9 (1+8)
osobowe, gra

7/7. Czas gry

to 15 minut.

llos¢ gier 2.
Przerwa pomiedzy
meczami 5 minut.

Oceniane
elementy:

- technika -
taktyka

- mobilnosé
- mentalnos¢

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

6. TEST
WYTRZYMALOSCI
(BEEP TEST)

Boisko typu Orlik
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Proba ta, to bieg
Jest to bieg na odcinku 20
wahadtowy o metrow migdzy
stopniowo pachoikgmL
narastajgcej Z_awo_dnlk —
predkosci, na biegnie do linii i z
odcinku 20 powrotem az do
metrow. odmowy, za

Gtéwnym celem
dla zawodnika
jest
przebiegniecie
jak najwiekszej
liczby odcinkow.
Test jest
podzielony na
poziomy i rundy.
Po kazdym
poziomie
zwieksza sie
predkosé.

kazdym razem
rozpoczynajac z
WYSOKOSCi
pachotka w
momencie
sygnatu
dzwiekowego.
Jezeli zawodnik 2
raz nie zdazy do
linii konczy prébe.

- Potrzebny
sprzet: taSma
miernicza,
znaczniki, CD z
sygnatem
dzwiekowym,
magnetofon lub
laptop.

Max. 5 punktéw
(tabelka)
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TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
DO KLAS O PROFILU PILKARSKIM

PUNKTACJA:

1. Szybkosé:

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Liceum:
Ocena Punktacja Czas CZAS
CHLOPCY DZIEWCZETA
20 Bardzo dobra 4,0°< 52" <
15 Dobra 4,2” 5,4”
10 Przecietna 4,3” 5,6”
5 Staba 4.4” 57"
1 Bardzo staba >4,5” >5,9”
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca):
CHLOPCY / DZIEWCZETA
Liceum:
Ocena Punktacja Odlegtosé Odlegtos¢
CHLOPCY DZIEWCZETA
5 Bardzo dobra 300+ 230+
4 Dobra 224-299cm 172-229
3 Przecietna 148-223cm 114-171
2 Staba 73-147cm 56-113
1 Bardzo staba 0-72cm 0-55
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3. Technika specjalna (prowadzenie pitki):

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Liceum:
Ocena Punktacja Czas Czas
CHLOPCY DZIEWCZETA

5 Bardzo dobra 13" < 16,9” <
4 Dobra 13,01” - 15,017 16,91 - 19,51
3 Przecietna 15,02” - 17,02 | 19,52” - 22,12
2 Staba 17,03” — 18,03” 22,13 - 23,43
1 Bardzo staba >18,04” >23,43”

4. Technika specjalna (strzal): Dzielimy licze punktéw zdobytych po strzatach przez 4
(usredniamy).
Np. Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — Suma punktéw 2.

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

CHLOPCY / DZIEWCZETA
Gimnazjum/Liceum:

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 punktow za kazdy element z podanych obszaréw.
Po zakonczeniu 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.
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CHLOPCY / DZIEWCZETA

Liceum:

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

6. Beep Test:

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Liceum
Ocena Punktacja CHLOPCY DZIEWCZETA
(poziom) (poziom)
5 Bardzo dobra >12/2 >10/7
4 Dobra 9/9-12/2 8/8-10/7
3 Przecietna 8/10-9/8 7/6-8/7
2 Staba 7/5-8/9 6/5-7/5
1 Bardzo staba 6/2-7/4 5/3-6/4

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