Szkota Podstawowa im. gen. J. Bema w Suszu

Zat. nr 3 do Zasad rekrutacji do klasy sportowej (...)

Test sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim

MIEJSCE: Boisko ,,Orlik” lub hala CSiR Susz

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH: Minimum 3 osoby (testy
techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zesp6t (gra)

KOLEJNOSC PROB:

1.
2. Proba mocy (skok w dal z miejsca),

3.

4. Gra: ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre w ataku,

Szybkos¢,
Technika specjalna (prowadzenie pitki),

Zaangazowanie w gre w obronie, wspotpraca z kolegami, decyzyjnos¢ (podania,
strzat, drybling)

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1.

ok wn

Rejestracja kandydatow,

Omowienie z kandydatami prob i zasad,

Proby 1 - 4

Zakonczenie testu, podzigkowanie uczestnikom,

Podanie wynikéw testu uczestnikom w okreslonym przez szkote terminie.

INFORMACJE OGOLNE:

OCENA ZAWODNIKOW: do oceny proby GRA wymagana jest liczba minimum 2
trenerow/nauczycieli przypadajacych na 1 zespot (w grze 5x5)
PILKI: do prob techniki specjalnej uzywamy pitek: rozmiar 4 (350 g)
BOISKO DO GRY:
o liczba zawodnikoéw 5x5
o boisko 0 maksymalnych wymiarach 46m x 30m
o bramki: mini bramki (3m x 2m)
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PUNKTACJA:
1. Szybkos¢: Tabela norm
2. Proba mocy (skok w dal z miejsca obundz): Tabelka norm
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki): Tabelka norm
4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15. Do zdobycia

maksymalnie 15 punktow za kazdy element z podanych obszarow.

Po zakonczeniu testu 1 wpisaniu punktéw do arkusza egzaminacyjnego sumujemy
punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajacych i
dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych treneréw / nauczycieli: Tabela
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OPIS WYKONYWANYCH PROB

SZYBKOSC

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

Préba przeprowadzana jest dwukrotnie, do
punktacji bierze si¢ czas szybszego biegu.
Czas jest wlaczany w momencie pierwszego
ruchu nogg przez startujgcego. Stoper
wylaczamy po minigciu linii mety. W
przypadku mozliwosci technicznych
uzywamy fotokomorek.

Max. 20 punktow (tabelka)

PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z MIEJSCA)

Skok w dal obuno6z 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.

Dhtugos$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig
odbicia a pierwszym $§ladem piet. Skok z
upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i
nalezy go powtorzy¢.

Max. 5 punktéw (tabelka)

TECHNIKA SPECJALNA (PROWADZENIE PILKI)

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢
pitke jak najszybciej z linit STARTU
dookota tyczek A, B, C i D do linit METY.
Zawodnik startuje na sygnat 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. Odlegtos¢ miedzy tyczkami wynosi 9
metrow.

Max. 5 punktow (tabelka)

GRA (boisko Orlik)

Sktady Sosobowe, gra 5/5. Czas gry to 8
minut. [lo$¢ gier maksimum 4, minimum 2.

Przerwa pomiedzy meczami 4 minuty.

Oceniane elementy:

1. Umiejetnos¢ gry w Ataku

2. Umiejetno$¢ gry w Obronie

3. Wspolpraca z partnerami

4. Kreatywno$¢ - decyzyjno$¢ (podania,
strzat, drybling)

Za kazdy element max. 15pkt. Max. 60
punktow
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TABELE Z PUNKTACJA
1. Szybkos¢:
Punktacja Ocena Czas
20 Bardzo dobra 4,57<
15 Dobra 4,6” - 5”
10 Przecietna 5,17 - 5,4”
5 Slaba 5,57 -5,8”
1 Bardzo slaba >5,9”
2. Préba mocy (skok w dal obundz z miejsca):
Punktacja Ocena Odleglosé
5 Bardzo dobra 200cm +
4 Dobra 185 - 200cm
3 Przecietna 170 - 184cm
2 Slaba 165 -183cm
1 Bardzo slaba >164cm
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki)
Punktacja Ocena Czas
5 Bardzo dobra 15,57<
4 Dobra 16,6” — 15,6”
3 Przeci¢tna 17,4” - 16,77
2 Slaba 18,2” - 17,5”
1 Bardzo slaba >18,3”
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4. Gra: Trenerzy/mauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia
maksymalnie 15 punktow za kazda z prob 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 ilo$¢ oceniajacych trenerow / nauczycieli.

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




