TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO I KLASY GIMNAZJUM
O PROFILU PILKA NOZNA

Sprawdzian umiejetnosci technicznych i motorycznych z zakresu
pilka nozna. Sposob przeliczenia punktow ustala si¢ w nastepujacy

sposob:
Lp. | nazwa zadania Punktacja

1. | Zwroty z pitka Max 10 pkt.

2. | Drybling Max 10 pkt.

3. | Odbicia pitki od tfaweczki Max 10 pkt.
., As krotkich podan”

4. | Zonglerka Max 10 pkt.

5. | Test wytrzymatosci, bieg Max 10 pkt.
wahadtowy (,, Beep test”)

1. ZWROTY Z PILKA.
a) Opis ¢wiczenia:

Zawodnik ma za zadanie wykonac¢ jak najszybciej 9 zwrotow z pitkg 3 réznymi

sposobami migdzy liniami o dtugosci 4,57 m oddalonymi od siebie 0 4,57 m. Pomiar czasu
rozpoczyna si¢ wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez badanego zawodnika.Zawodnik
musi poprowadzi¢ pitke od linii A do linii B (rys. 2), a nastepnie (gdy pitka przekroczy catym
obwodem linig B wykona¢ zwrot i poprowadzi¢ pitke z powrotem do linii A.

Zawodnik konczy probe przekraczajac linie A i zatrzymujac pitke stopa. Probe wykonujesie 1
raz. W przypadku, gdy badany nie ukonczyt proby w prawidtowy sposob (poslizgnat sie,
przewrocit, nie przekroczyt linii lub zatrzymat pitki za linig) — probe nalezy powtorzyc.
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Ponizej i

rowno 22 sek. 10 pkt.
22,1s-23s 8 pkt.
23,1s-245s 6 pkt.
24,1s-25s 4 pkt.
25,1s—-265s 2 pkt.
26,1 i wiecej 1 pkt.

2. DRYBLING.
a) Opis ¢wiczenia:

Zawodnik stoi z noga na pitce na linii STARTU (miedzy pkt. X/Y) i ma za zadanie

wykona¢ drybling po okreslonym torze (rys. 3). Odmierzanie czasu rozpoczynamy w
momencie, gdy badany przekroczy lini¢ startu. Zawodnik ma po kolei dobiega¢ z pitka do
punktow A, B, C i D, a nastepnie przebiec linie METY (migdzy pkt. E/F) i zatrzymac¢ za nig
pitke. Badany nie obiega pachotkoéw a jedynie wykonuje przed nimi zwrot w taki sposob by
pitka catym obwodem przekroczyta lini¢ 1 1 2. Pachotkéw nie wolno dotkna¢ pitkg. W
przypadku, gdy badany nie ukonczyt proby w prawidlowy sposob (poslizgnat sie, przewrocit,
obiegl lub dotknat ktoregos z pachotkdw, nie zatrzymat pitki lub nie przebiegt linii mety —
préobe musi powtorzyc.




Ponizej 11 10 pkt.
sekund
11-12s.
12,1-13s.
13,1-14 s.
14,1-15s.
15,1-16 s.
16,1 1 wiecej
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3. ODBICIA PILKI OD LAWECZKI -,AS KROTKICH PODAN".

a) Opis ¢wiczenia:

Zawodnik musi uderza¢ pitke wytacznie wewngtrzng czgscig stopy, o taweczke 0
wysokosci max. 30 cm, znajdujacej si¢ na linii o dtugosci 10 m. Odlegtosé

uderzajacego od tawki nie moze by¢ mniejsza niz 5 m. Pitke mozna uderza¢ po lub bez
przyjecia. Pitka po odbiciu od tawki musi przejs¢ lini¢ 5Sm, tylko takie podania sg zaliczone.
Zawodnik wykonuje probe 1 raz przez 30 sekund, a kazde odbicie od taweczki

liczy si¢ za 1 pkt. Podczas proby badany moze raz skorzysta¢ z zapasowej pitki (lezacej przy
jednym ze stupkéw), bez zatrzymywania czasu.

20-17 10

podan pkt.
16-14 8
13-11 6
10-8 4
8-6 2
5imniej 1




4. ZONGLERKA PILKA.
a) Opis ¢wiczenia:

Zawodnik ma za zadanie jak najdtuzej zonglowac pitka w kwadracie 10x10 m. Zadanie
rozpoczyna on z podniesienia pitki nogg z ziemi. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. W
momencie upadku pitki na podtoze lub jej wyjscia catym obwodem poza pole kwadratu -
liczenie zostaje wstrzymane. Wynik koncowy stanowi lepszy rezultat. Przed wiasciwym
testem zawodnik moze raz sprobowac zonglerki poza kwadratem. Za kazde dotkniecie pitki
zawodnik otrzymuje 1 pkt.

200 podbic 10

i wiecej pkt.
100< 8
99-50 6
49-20 4
19-10 2
9-0 1

5. TEST WYTRZYMALOSCI, BIEG WAHADLOWY (,, BEEP TEST”).

a) Przebieg testu:

Zawodnik staje na poczatku linii wyznaczajacej odcinek 20 m. Sygnat dzwiekowy
na poczatku jest sygnatem do rozpoczecia testu. Biegniemy do przeciwnego
pachotka w tempie podawanym przez sygnatu dzwickowe. Trzeba dostosowaé
predkos¢ biegu do sygnatow dzwigkowych, ktore beda podawane z ptyty w
zsynchronizowanych odstgpach czasowych. Biegniemy tak by zmiesci¢ si¢ w
odstepach jak najdoktadniej. Odstepy czasowe miedzy sygnatami beda sie
zmniejsza¢, co spowoduje stopniowe zwiekszanie si¢ tempa biegu. Kandydat stara
si¢ nie biec szybciej niz to konieczne. By zaliczy¢ odcinek wystarczy, ze postawi
jedna stope za linia 20 m. Jednak nie sp6zniaj sie¢, bo to oznacza koniec testu.
Dwukrotne spoznienie sie¢ z postawieniem stopy za linig w wyznaczonym odstepie
czasowym powoduje zakonczenie testu. Jesli odcinek zostanie pokonany szybciej,
trzeba poczekac¢ na sygnat dzwickowy i dopiero wtedy mozna biec ponownie.

Powyzej 10-go poziomu | 10 pkt.

9,9-9,0 8
8,9-8,0 6
7,9-7,0 4
6,9-6,0 2
5,9-5,0 0




