ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE] DO
KLAS O PROFILU PILKARSKIM

(liceum)

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

MIEJSCE:
Boisko typu Orlik lub boisko peinowymiarowe ze sztuczng trawg
(Warunki przeprowadzanych tesléw muszg byC jednakowe )

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

KOLEJNOSC TESTOW:
1. Szybkos€,
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),
4, Technika specjalna (strzal),
S Gra:
Gimnazjum | Liceum - ocena umiejetnosci w 4 obszarach: technika, taklyka,
mobilinose, mentainose
Szkota Podstawowa — ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w grg w
alaku, Zaangalowanis w gre w cbronie, wspbipraca z kolegami, decyzyjnode (podania, strzal,

drybkng)
6. Beep Test,

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:

1. Rejestracia kandydatow

2. Omowienie z kandydatami testow | zasad

3. Poczgtek teslow 1- 5

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut
5. Beep Tesl,

6. Zakonczenie lestow, podzigkowanie uczestnikom



III. LICEUM




Max, 5 punktow
|{Exialunry liczbe
punatow praes 4




Skiady 9 (1+8)
osobowe,

gra 7/7. Czas gry
to 15 minut. llod&
gwer 2

Przerwa pomigdzy
meczami 5 minul.

28 kaidy slement

max 15pkt
Max, 80
PUNkIOw
[ & TEST Boisko typu Orlik
WYTRZYMALOSCI
(BEEP TEST)
Préba la, 1o bieg
Jest o bieg na odcinku 20
wahadiowy metrow migdzy
O Stopniowo pacholkami.
Zawodnik
predkosd, na biegnie do linii
odanku 20 metrow | Z powrotem a2
Glownym celem do odmowy, za
dia zawodnika jest kazdym razem
przebiegnigcie jak rozpoczynajac
najwigksze| liczby Z wysokoéci
odcinkdw. pacholka w
Test jest momoncio
podzigiony na sygnalu
poziomy | rundy diwigkowego.
Po kakdym Jazeli zawodnik
poziomie zwigksza 2 raz nie zdaly
do knit
s prgdkosc | :
| = Potrzebny
| sprzat:
| ladma
| Mmiermecza,
. mnaczniki, CD z
| | sygnalem
l‘ | d2wigkowym,
- magnetofon lub
! laplop.

Max 5 punkitow
{labelka)




TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLAS O PROFILU PH.KARSKIM

PUNKTACJA:

1. Szybkosé:

CHLOPCY | DZIEWCZETA

Liceum:
Punktacja Czas CZAS
CHLOPCY DZIEWCZETA
[ 20 Bardzo dobra 40"« 52" <
15 Dobra 4 54"
10 Przecigina 43" 56"
5 Staba 44" - A
1 Bardzo slaba >4 5" >59"
2. Préba mocy (skok w dal z miejsca):
CHLOPCY / DZIEWCZETA
Liceum:
Ocena Punktacja | Odleglodé Odleglosé
CHLOPCY DZIEWCZETA
5 Bardzo dobra 300+ 230+
Bl &S Dobra 224-29%cm 172229
3 Przecigtna 148-223cm 114-171
2 ~ Staba 73-147cm 56-113
1 Bardzo staba 0-72cm 0-56

3. Technika specjalna (prowadzenie pilki):



CHLOPCY / DZIEWCZETA

Liceum:
Ocena Punktacja Czas Czas
CHLOPCY DZIEWCZETA
5 Bardzodobra |  13'< 169" <
4 Dobra 13,01"-1501" | 1691 -1951"
3 Przecigina 15,02 - 17,02" | 19.52"-22,12°
2 Staba 17,03"-18,03" | 2213-2343"
1 Bardzo staba >18,04" >2343"

4. Technika specjalna (strzal): Dzielimy liczg punkttw zdobytych po strzatach przez 4
(usredniamy).
Np. Tomasz Kowalski 9 pkt ; 4 = 2,25 — Suma punktow 2.
Mateusz Dudek 14 pki: 4 = 3,5 ~ Suma punkidw 4,

CHLOPCY / DZIEWCZETA

Punktacja
Bardzo dobra

Dobra
Przeciglna
Staba
Bardzo slaba

dN@&’U‘g

5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikdw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymainie
15 punktow za

kazdy element z podanych obszarow.

Po zakonczeniu testu | wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnege sumujemy
punkly zdobyte za

kazdy element - wystawione przez wszystkich aceniajacych | dzielimy je przez llosc
oceniajqeych

trenerow | nauczycieli



Podstawdwka/Gimnazjum/Liceum:
Ocena Punktacja
Doskonala
Bardzo dobra 12 -14
Dobra 9—-11
Przecietna 8
Slaba 5
Bardzo skaba 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 &/8-10/7
3 Przecigtna 8/10-9/8 7/6-817
2 ~ Siaba 7/5-8/9 6/5-7/5
1 Bardzo staba 6/2-714 5/3-6/4




