ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO KLASY 4 SPORTOWEJ O PROFILU PIEL KA NOZNA
PRZYGOTOWANY ZGODNIE Z ZALECENIAMI PZPN.

Kolejnos$¢ testow:

1. Szybkos¢ (bieg na dyst. 30m.)

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca)

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki)
4. Technika specjalna (strzat do bramki)
5. Gra (min. 4x4)

Opis prob:

1. Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start z pozycji stojacej. Poczatek po
sygnale dzwigkowym. Proba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze si¢
czas lepszego biegu. Stoper wytaczamy po minigciu linii mety.

2. Skok w dal z miejsca obunoz z pozycji stojacej. Testowany zawodnik staje za linia,
po czym z jednoczesnego odbicia obunoz wykonuje skok w dal na odlegtos¢. Skok
mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢
skoku zawarta jest pomigdzy linig odbicia a pierwszym $§ladem pigt. Skok z upadkiem
w tyt na plecy jest niewazny 1 nalezy go powtorzyc.

3. Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pitke jak najszybciej z linii STARTU
dookota tyczek A, B, C 1 D do linit METY. Zawodnik startuje na sygnat dzwickowy.
Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy lini¢ mety. Probe
zawodnik wykonuje 1 raz.




4. Bramka podzielona jak ponizej. Kazdy kandydat oddaje 5 strzatow do bramki z
odlegtosci 9 m. Suma zdobytych punktow sktada si¢ na wynik proby.

3 pkt 5 pkt 3 pkt

1pkt 1pkt 1pkt

5. Gra odbywa si¢ na potowie boiska (orlik) w poprzek z bramkami ustawionymi na
liniach autowych. Kazdy z kandydatow jest oceniany przez min. 2 treneréw w 4
obszarach umiejetnosci pitkarskich: zaangazowanie w gre w ataku, zaangazowanie w
gre w obronie, wspotpraca z kolegami, decyzyjno$¢ (podania, strzat, drybling).



