PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - PILKA NOZNA

Przebieg testow:

» Bieg sprinterski— 30 metrow

» Skok w dal z miejsca

» Prowadzenie pitki po slalomie
» Gra obserwacyjna

bl -+ 1331 55 12 500, fan =48 1330 55 07 740
RIP: 526 U7 37 1370 KR DDy 5464

POLSKI TUMAZEK PHKI NOZNEJ
‘36 ul Birwy Warszasshieg 18030« 700 156 Warizaawa
PIPN

S Rejs msE
X iyl G petass oy KRS

I. SZKOLA PODSTAWOWA

2. PROBA
MOCY (SHOK
W DAL 7 MIEISCA]

Skok w dal

Z miejsca obundz
= pozycji sinjgoe).
Testowany
Fawodnik staje
za linig, po czym




POLSKI ZUNAZEK PIKI NOINEJ
ul Bitary Warizawshieg 1920 « 7, 02- 366 Warizawa
el 4B (23] 55 12 300, fax +A0 (22) 55 12 240
NP 526 17 27 123, ¥RS DO00091 546

Za kazdy element

max. 15pkt.
Max. 60

pumimw




PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - PILKA SIATKOWA

Przebieg testow:

Pomiar wysokosci ciata

Skok w dal z miejsca

Bieg wahadtowy 10 x 5 metrow
Rzut piteczka palantowa
Odbicia pitki
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SKOK W DAL Z MIEJSCA.

* Warunki przeprowadzenia préby: powinno przeprowadzic sig tg probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zajeé sportowych podioie z wyznaczong linig odbicia oraz podziatky
centymetrowy. Wszystkie pomiary dokonywane s3 prostopadie do kierunku skoku. Moina rownies, jako
miejsce do lgdowania wykorzystad cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty gimnastyczne.

* Sprzet: podziatka centymetrowa
Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyfa tuldw, ugina nogi w kolanach {polprzysiad) 2 rdwnoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy 2wrdcic vwage na poprawnosc
ustawienia stop. W 2adnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczad wytyczonej linii. Dlugos$d skoku
mierzymy od wyznaczone| knii odbicia (belki) do najblizszege sladu pozostawionego przez piete skaczycego
Jezell badany po wykonaniu skoku prrewrdci sie do tylu, wowczas skok powtarza, Z trzech wykonanych
skokéw notuje sie najdtuzszy z dokladnosciz do 1 om.

DLO TROW.

* Warunki przeprowadzenia préby: na rownym i nie Sliskim podiozu wytyczone 53 (diugie na minimum 1 m)

dwie rownolegie linie cdlegle od siebie 0 5 m., na ktorych ustawione sj stojaki.

Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza rowniez poczatek pomiaru czasu.

Sposob wyk ia. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja sie przed jedng 2 linii.
Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza jg obiema stopami i
wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykoenuje pigc razy. Kazdy nawrét wykonywany przez cwiczacego jest
glosno liczony przez nauczyciela lub przez wspotéwiczacych. W czasie wykonywania proby nalefy motywowad
uczniow do utrzymywania predkosci przez caly czas trwania proby. Podczas biegu, szczegéinie podczas
Iwrotow, nie wolno podpierad sig rekami o podioze. Nalezy przeprowadzac probg w takich warunkach | przy
wykorzystaniu takiego obuwia, ktére zapobiegnie poslizgom. Probeg wykonuje sie jeden raz. Wynik. Miarg
proby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania fgcznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie
2 dokladnoscig do O, 1 sekundy

RZUT PILECZKA PALANTOWA

* Warunki przeprowadzenia préby: Rzutnia: Sklada sie z (1) rozbieini, {2) finii wyrzutu i {3) pola rzutéw.
Rozbieznia powinna mied szerokosc 2-4 m. Jej dlugosc powinna umoiliwiac swobodne rozwiniecie
optymalnej predkosci {od kilku metréow dla najmiodszych do kitkunastu dla starszej miodziety). Nawierzchnia
musi byc rowna i niesliska. Powyzsze warunki znakomicie spetnia rozbieznia do rzutu oszczepem, ale nie jest
ona konieczna. Dzleci | poczatkujgcy majg tendencje do nadmiernego wydtuania swoich rozbiegdw, ponad
swoje mozfiwosci biegowe, co nie przekiada sie na skutecznosc rzutu. Diatego niekiedy warto ograniczyc
dlugosc rozbiezni, np. stawiajyc plotek. Wplywa 10 takie pozytywnie na organizacje i bezpleczenstwo — dzieci
oczekujq na swojg kolej 2a  barierky", a na rozbieni znajduje sig tylko jedna osoba, wykonujgca rzut. 2) Linia
wyrzutu jest linig prosta o szerokosci 5 cm. Jedli korzystamy z rzutni oszczepem, nalezy 2astgpsc linie w
ksztalcie luku linig prosta, rysujac jg kreda lub wykiejajac tasmg. 3} Pole rzutdéw powinno byé waglednie rowng
plaszcryzng, najlepiej trawlasta. Pole rzutdw nie musi by¢ ograniczone z boku lub w kierunku rzuty, a jedynie
linig wyrzutu od strony rozbieini. Zatem pitka nie musi upast wewnatrz jakiegos wyznaczonego sektora
rzutdw (jak np. przy rzucie oszczepem czy dyskiem). Naturalne Eranice stanowi tu rozmiary boiska lub in.
terenu. Na polu rzutow w osi diugiej rozbiezni, pod katem prostym do linii koficowej ukfada sig tasme
miernicza, obok ktdrej umieszcza sig znaczniki odleglosci, np., co 5 m. Wielkodd pola rrutdw i diugodd tasmy
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miemicze] muszy byc dostosowane do przewsdywanych odiegloscl uzyskiwanych przez zawodnikéw. W
przypadku najsprawniejszych dzieci i mlodziezy s3 to rzuty nawet 60-metrowe | dalsze.

Sprzet: pitka palantowa 80 g — dla dzieci do 11 roku zycia; 150 g — dla dzieci starszych; przynajmniej 3 sztuki.
Miara odpowsedniej diugosci {20-100 m). Znaczniki odlegloici.

Sposéb wykonania: Rzut wainy i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pHki nastgpi wewngtrz
JRorytarza™ wyznaczonego szerokoscig rozbiezni oraz przed linlg wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbeednie przez
linig boczng. Pilka musi byc trzymana w dioni, ale sposdb wykonania rzutu jest dowolny - lewa lub prawg
reka, oburgcz, z zamachem od dolu lub od gory czy tez bez zamachu, 2 miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje sie
2a niewainy w zasadzie tylko w jednym przypadku, - jesli nastgpi dotkniecie jakgkolwlek czedcia ciala linii lub
pola rzutow. U malych dzieci, moze zdarzy€ sie sytuacja, gdy pika wymyka sie z dloni podczas rzutu | spada
na rozbéeini¢ lub teren obok rozbieini, nie osiggajgc pola rzutow. Taki rzut nalezy uznad za nieodbyty i
ponowic go. Jesdli nie nastapilo przekroczense linii, decyzje o waznoscli/niewaznosc rzutu moina podjad
dopiero po opuszcreniu rozbieini przez zawodnika. Pomiar odleglosci: Sedziowie mierzgcy odlegiost sa
rownomiernie, co kilkanascie metrow rozstawieni w polu rzutéw i obserwujz lot pitki. Rozstawienie wzdhu?
calego pola jest bardzo waine i ulatwia sprawny odczyt wynikow, poniewaz z reguly uzyskiwane odlegiosci
s@ bardzo zrétnicowane, Wynik odczytuje ten sgdzia, ktory znajduje sie najblizej upadajgcej pitki. Sedzia
ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo odleglosc po katem prostym wzgledem roztozone)
miary. Jedli pilka spadta w dodc duiej odieglosci od miary, nalezy do niej podejs¢ w celu prawidiowego
odczytu. Przy pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze miejsce zetknigcia sie pitki z polem rzutdw.
Wymagana przepisami doktadnosc pomiaru wynosi 0, S m.

- dia dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza sie zastgpienie odbic wyrzutami i chwytami,

* Warunki przeprowadzenia proby: Probg moina wykonywad w sali gimnastyczne] lub w innym miejscu na
rownym i suchym podioiu

= Sprzet: pitka do siatkdwki.

* Sposéb wykonania: Badany staje na boisku trzymajgc pitke do siatkdwki w dloniach. Proba polega na
wykonywaniu odbi¢ sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian, Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburgcz dolem nad sobg do odbié oburgcz géry, potem oburgcez dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadrie ,oceny eksperckiej” przez trenera pitki siatkowe). Czas trwania proby okresia trener.

* Ocenie podlegajg takie elementy jak:

1. technika odbicia sposobem oburgcz gornym {lub chwyty i wyrzuty w klasach miodszych)
2. technika odbicia sposobem oburgcz doinym (lub chwyty i wyrzuty w klasach miodszych)
3. cigglosc odbicia {im dtuiszy czas tym lepiej)

4. zachowanie naprzemiennosci odbic (sposobem oburgcz gérnym i dolnym}

5. koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sig

Ocenie od 1 do 5 punktow podlega kaidy wyzej] wymieniony element osobno (razem maks. 25 p-ow).
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