ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS MISTRZOSTWA

SPORTOWEGO - pitka nozna

1. SZYBKOSC

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

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

Skok w dal obundz z miejsca z
pozycji stojacej.

Testowany zawodnik staje za linig,
po czym z jednoczesnego odbicia
obundz wykonuje skok w dal na
odlegtosc.

Skok mierzony w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie lepszy wynik.

3. TECHNIKA SPECJALNA
(PROWADZENIE PItKI)

Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke jak najszybciej
z linii STARTU dookota tyczek A, B,
Ci D do linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat dZzwiekowy. Czas
jest zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie
mety.

Prébe zawodnik wykonuje

1raz.

GRAFIKA

UWAGI

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas lepszego
biegu. Czas jest wtgczany w
momencie pierwszego ruchu
noga przez startujgcego.
Stoper wytgczamy po
minieciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomorek.

Max. 20 punktéw

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

Max. 10 punktéw (tabelka)

W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety do
linii startu.

Odlegtos¢ miedzy tyczkami
wynosi 9 metréw.

Max. 10 punktéw (tabelka)




4. TECHNIKA SPECJALNA
(STRZAL)

Zawodnik ma za zadanie odda¢
strzat na bramke o wymiarach 7,32
x2,44 z odlegtosci

20 metréw w wyznaczone jej
sektory.

Przed oddaniem strzatu nalezy po
krotkim prowadzeniu pitki, mingé
tyczke zwodem i oddacd strzat z
przed linii oznaczajgcej punkt 20
metrow.

Kazdy gracz ma 4
powtdrzenia — 2 razy strzat
prawg noga, 2 raz lewa noga.
Najwyzej punktujemy
uderzenie pitki pod
poprzeczke w srodek bramki.
Jezeli pitka dotknie ziemi
przed przekroczeniem linii
bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktéw (dzielimy liczbe
punktéw przez 4 préoby)

5. GRA Boisko typu Orlik
Sktady 9 osobowe, gra 9/9. Oceniane elementy:
Czas gry to 15 minut. - technika
llos¢ gier maksimum 4, - taktyka
minimum 2. - motoryka

- cechy wolicjonalne
Przerwa pomiedzy meczami
5 minut.

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




