Szkota Mistrzostwa Sportowego

Tychy

O

Opis prob sprawnosciowych dla Kandydatow do klas IV

mistrzostwa sprtowego o profilu PILKA NOZNA

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

Bieg sprinterski na
dystansie 30 metréw.
Start po sygnale
dzwiekowym z pozycji
wysokiej.

UWAGI

Préba przeprowadzana
jest dwukrotnie,
do punktaciji bierze sie
czas szybszego biegu.
Czas jest wigczany
w momencie
pierwszego ruchu
noga przez
startujgcego. Stoper
wytgczamy po minigciu
linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomoérek.

Max. 20 punktéw

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z
MIEJSCA)

GRAFIKA

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

UWAGI

Dtugo$¢ skoku
zawarta jest pomiedzy
linig odbicia a pierwszym
Sladem piet. Skok z
upadkiem w tyt na plecy
jest niewazny i nalezy go
powtérzyé.

Max. 10 punktéw

mierzony w cm, (tabelka)
wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie
lepszy wynik.
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Szkota Mistrzostwa Sportowego

O

Tychy
3. TECHNIKA GRAFIKA UWAGI
SPECJALNA
(PROWADZENIE PILKI)
W przypadku zawodnika

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.

lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety
do linii startu.
Odlegtos¢ miedzy
tyczkami wynosi 9
metrow.

Max. 10 punktéw
(tabelka)

4. GRA

Boisko 40 x 20

UWAGI

Skfady minimum 3
osobowe maksimum 5
osobowe 3v3,4v4,5v
5.

Czas gry: 5 minut

llos¢ gier: 3-4

Przerwa pomiedzy
meczami 2 minuty.

Oceniane elementy:
1. Zachowania w
fazie Ataku
2. Zachowania w
fazie Obrony
3. Ogodlna motoryka
poruszania sie.

Za kazdy element max.
20 pkt. SUMUJAC 60 pkt.
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PUNKTACJA:

Tabele z normami do zestawu préb sprawnosci fizycznej do klas mistrzostwa

sportowego o profilu pitkarskim:

1. Szybkosé¢:
Ocena Punktacja Czas
20 Bardzo dobra 5,2<
15 Dobra 5,40” - 5,21”
10 Przecietna 5,60" — 5,417
5 Staba 5,90” - 5,61”
1 Bardzo staba >5,91"
2. Proba mocy (skok w dal obunéz z miejsca):
Ocena Punktacja Odlegtosé
10 Bardzo dobra 180 +
8 Dobra 165 - 179cm
6 Przecietna 145 - 164cm
4 Staba 120 -144cm
2 Bardzo staba >120 cm
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3.Technika specjalna (prowadzenie pitki):

Ocena Punktacja Czas
10 Bardzo dobra 16,00"<
8 Dobra 17,0 - 16,1”
6 Przecietna 18,0 -17,1”
4 Staba 19,0” — 18,1”
2 Bardzo staba >19,1”

4, Gra:

Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikdow w skali 1 — 3. Do zdobycia maksymalnie 20
punktéw za kazdg z préb z podanych obszaréw (zachowania w fazach ataku i obrony oraz
ogolna motoryka poruszania sie). Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza
egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez
wszystkich oceniajgcych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajgcych treneréw / nauczycieli.

Ocena Skala Punktacja
Dobry 3 20
Przecietny 2 10
Staby 1 5
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