ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE
DO KLASY IV SZKOtY PODSTAWOWEI

o profilu pitka nozna chtopcow

Opis préb sprawnosciowych

1 | Szybkosc Grafika Uwagi

Bieg sprinterski na Préba

dystansie 30m z powtarzana jest
pozycji wysokiej. dwukrotnie i
Start rozpoczyna liczy sie Ieps_zy_
sie na sygnat czas po minieciu

dwiekowy. linii mety.

2 | Préba mocy (skok
w dal z miejsca)
Skok w dal z Dtugosé skoku
miejsca obundz z mierzona jest
pozycji stojacej. od linii do piet
Zawodnik staje za Skok z

linig i z odbicia
obunéz wykonuje

upadkiem w tyt
na plecy jest

skok w dal na niewazny i
odlegtos¢. Skok nalezy go
mierzony w cm, powtorzyc.
wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy
sie lepsza préba
skoku.

3 | Technika specjalna
(prowadzenie pitki)
Zawodnik ma za W przypadku
zadanie zawodnika
przeprowadzic¢ lewonoznego,
pitke jak najszybciej probe
z linii STARTU za wykonujemy od
tyczkami 1,2,3i4 linii mety do linii
do linii METY. startu.
Zawodnik startuje Odlegtosc
na sygnat miedzy
dzwiekowy. Czas tyczkami
jest zatrzymywany wynosi 9
w momencie, gdy metréw.

zawodnik
przekroczy linie
mety. Prébe
zawodnik wykonuje
1raz.




Wytrzymatosé
(BEEP Test)

Jest to bieg
wahadtowy o
stopniowo
narastajacej
predkosci, na
odcinku 20
metrow. Gtéwnym
celem dla
zawodnika jest
przebiegniecie jak
najwiekszej liczby
odcinkdw. Test jest
podzielony na
poziomy i rundy. Po
kazdym poziomie

Préba ta, to
bieg na odcinku
20 metréow
miedzy
pachotkami.
Zawodnik
biegnie do linii i
z powrotem az
do odmowy, za
kazdym razem
rozpoczynajac z
wysokosci
pachotka w
momencie
sygnatu
dzwiekowego.
Jezeli zawodnik

zwieksza sie

predkosc. 2 raz nie zdazy
do linii konczy
prébe.

Gra

Sktady 4 osobowe, Oceniane

gra 4/4. Czas gry to elementy: 1.

6 minut. llos¢ gier Zaangazowanie

maksimum 3, w gre w Ataku

minimum 2. 2.

Przerwa pomiedzy
meczami 5 minut.

Zaangazowanie
w gre w Obronie
3. Wspédtpraca z
kolegami 4.
Decyzyjnosc
(podania, strzat,
drybling).




