Teste tehnice

Exemplu de cum se pot aseza statiile

Cate o statie din fiecare

Cate doua statii din fiecare




Materiale pentru fiecare statie in parte
(pentru doua statii paralele materialul necesar se dubleaza)

Statia 1

1 x Poarta mare

3 X Mingi, marimea 4 oder 5, 350 g
3 x Mingi, marimea 5, 420 ¢
Var/Lavabila pentru marcat

Statia 2

4 x Conuri/Copete

8 x Jaloane

1 x Banca

1 X Minge, marimea 4 oder 5, 350 g
1 X Minge, marimea 5, 420 g

1 x Cronometru

Statia 3

4 x Conuri/copete

1 X Minge, marimea 4 oder 5, 350 g
1 x Minge, marimea 5, 420 g

Statia 4

4 x Conuri/Copete

1 x Banca

1 x minge, marimea 4 oder 5, 350 g

1 X minge, marimea 5, 420 g

1 x Cronometru

Var/Lavabila pentru marcat

evtl. O poarta micd, pentru a opri mingile

Atentie:

Atentie pentru a efectua testul corect se va respecta marimea si greutatea mingii in functie de varsta:

10 la 12 ani marimea 4 sau 5 =350 g
peste 13 ani marimea 5 =420 g

Var/Lavabila
a Conuri
| Jaloane

Statia 5

2 x Conuri/Copete

1 X Poarta mica (5 X 2 m)

1 X banda de limitare (rosie - albd) 8 m

1 X banda de limitare (rosie - albd) 3m

1 X banda de limitare (rosie - albd), pentru
diagonala

3 X Mingi, marimea 4 oder 5, 350 ¢

3 X Mingi, marimea 5, 420 g
Var/Lavabila pentru marcat

Statia 6

4 x Conuri/Copete

3 x Mingi, marimea 4 oder 5, 350 g
3 x Mingi, marimea 5, 420 g

12 x Copete plate

Var/Lavabila pentru marcat

Statia /

1 X Poarta mare

1 X banda de limitare (rosie - albd) 10 m
2 X banda de limitare (rosie - albd) 3 m
3 x Mingi, marimea 4 oder 5, 350 g

3 x Mingi, marimea 5, 420 g
Markierungskreide



Statia 1

Linia de poarta : Linia de poarta

Marcaj: Se deseneaza trei puncte cu var/lavabila pe linia laterala a suprafetei de pedeapsa,
primul pe linia de poarta, al doilea la 1m de linia de poarta, al treilea la 3m de linia de
poarta, de ambele parti ale careului mare.

Executie: Jucatorul va Tncerca sa introduca mingea n poarta printr-o pasa cu traiectorie aeriana
directa. El va efectua 4 executii, pozitiile fiind la alegerea sa. Cele mai bune 3 executii
Vor conta.

Reguli: Pozitia se poate alege dupa fiecare sut din cele patru!
MINGEA SE TRANSMITE SPRE POARTA IN AER!

Rezultat: ~ MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
SITUAT PE LINIA DE POARTA = 20 pct.

MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
SITUAT LA 1m LINIA DE POARTA = 15 pct.

MINGE CARE INTRA DIRECT IN POARTA, FIIND SUTATA DE LA PUNCTUL
SITUAT LA 3m LINIA DE POARTA = 10 pct.

Daca mingea loveste solul Tnainte de a intra in poarta, pasa nu este notata decat
cu 0 pct.



Statia 2: CONDUCERE, DRIBLING

sosire

Marcaj: Se traseaza un careu cu latura de 14m, conform desenului.

Executie: Jucatorul pleaca din dreptul primului jalon, conduce mingea printre jaloanele asezate
la 3m unul de altul, suteaza in banca de 30 cm, preia mingea care revine, conduce
printre cele doua jaloane (2m), conduce péana in dreptul liniei trasate la 2m de poarta
formata din 2 jaloane asezate la 1m distanta unul de altul. Acolo executa o auto-pasa
printre cele doua jaloane, jucatorul ocoleste poarta, preia balonul si intra in viteza
printre cele doua careuri.

Reguli: Cronometrul porneste atunci cand jucatorul atinge mingea cu piciorul la start si se
opreste atunci cand el depaseste linia de sosire cu mingea la picior.

Daca mingea trece singura linia de sosire va trebui preluata, readusa in dreptul portii,
repetatd auto-pasa si terminat corect exercitiul. Tn tot acest timp cronometrul va
functiona.
Rezultat:

- sub 18’ : 60 puncte

- 187 —-20"": 50 puncte

- 217 =23 :40 puncte

- 24> =26 : 30 puncte

- 277 =30 :20 puncte

- Peste 30’ : 0 puncte

Se executa doua incercari, rezultatul cel mai bun fiind retinut.



Statia 3: JONGLARE

Marcaj:

Executie:

Reguli:

O

a 10m a
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o
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Se traseaza un careu cu latura de 10 m.

Jucatorul trebuie sa mentina mingea n aer cu orice parte a corpului, mai putin mana.
Exercitiul incepe cu jucatorul avand mingea in mana.

Exercitiul se termina atunci cand:

Jucatorul a efectuat 60 de atingeri de balon Tn aer

Mingea a cazut

Jucatorul iese cu mingea din careu.

Fiecare contact cu mingea = 1 punct.

Tnainte de Tncercarea pentru notare, jucatorul are dreptul la doua Incerciri de Tncalzire
in afara careului.



Statia 4: FRECVENTA. PAS - PRECIZIE

Marcaj:

Executie:

Reguli:

Rezultat:

Incercari:

Se traseazd un dreptunghi de 5m / 10m. Pe o latura de 10m se asaza o bancad de
gimnastica rasturnata.

Jucatorul trebuie sd trimitd mingea (timp de 30 secunde) in banca de gimnastica,
succesiv cu latul.

In spatele bancii se asaza o poarti cu plasa.

Mingea se loveste doar Thaintea liniei de 5m.

Daca mingea depaseste banca si se opreste in plasa, jucatorul poate folosi mingea de
rezerva. Daca aceasta a fost folositda TREBUIE SA O RECUPEREZE. Sa o aduca in
spatele liniei de 5m, si sa reinceapa ex. (Jucatorul are dreptul doar la o minge de
rezerva!)

Nu este obligatoriu ca mingea sa fie lovita dintr-o bucata. Poatefi preluata, amortizata.

Exercitiul dureaza 30 sec., timp in care jucdtorul efectueaza un anumit numar de
atingeri ale bancii. Fiecare atingere de banca inseamna 3 puncte.

Rezultat valabil: nr. pase n 30 sec. x 3 pct.

1 x 30 sec



Statia 5: LOVIREA MINGII CU CAPUL

Marcaj:

Executie:

Reguli:

Rezultat:

Incercari:

HHH

| Dreptunghiul tinta

Se traseaza un careu de 5/5m. Poarta masoara 5Sm, se imparte conform schemei.

Jucatorul trebuie sa efectueze 6 lovituri cu capul din miscare intr-o minge aruncata de
un asistent.

Primele trei lovituri se efectueaza pentru a marca in dreptunghiul de jos, urmatoarele
trei se executd pentru a marca in dreptunghiul de sus.

Jucatorul trebuie sa fie in miscare, In spatele liniei de 5m.

O incercare reusita = 10 pct..

Mingea poate sa atingd solul o data Tnainte de intra in spatiul respectiv.

Daca mingea atinge panglica si intrd prin spatiul corect = Incercare valabild notata.
Jucatorul are dreptul la o incercare de incélzire.

Nr. lovituri reusite x 10 pct.

Doua, cea mai buna fiind retinuta.



Statia 6: PASA LUNGA

JUCATORI PANA LA 13 ANI -20m -

JUCATORI DE LA 14 ANI -25m-

Marcaj:

Executie:

Reguli:

Rezultat:

Incercari:

CONFORM DESENULUI
Marcajul careului de 5m sa fie vizibil (copete, conuri etc)

Jucatorul trebuie sa execute 3 pase lungi in careul de 5Sm latura.
MINGEA este statica.

MINGEA care cade pe linia careului = reusita.

O PASA LUNGA REUSITA = 20 pct.

Suma punctelor.

JUCATORUL ARE DREPTUL LA O INCERCARE DE INCALZIRE.
Doua, cea mai buna se retine.



Statia 7: SUTUL LA POARTA: PRECIZIE

Marcaj:
Executie:
Reguli:

Rezultat:

1 d411.2m

11 METRI

Conform desenului.
Jucatorul executa 6 lovituri.
Mingea trebuie sa intre in aer in poarta (traiectorie aeriana directa).

SUMA PUNCTELOR
O LOVITURA REUSITA

10 puncte [) DREAPTA, STANGA SUS

5puncte [—) DREAPTA, STANGA JOS

gpuncte [) CENTRU SUS

lpunct [—) CENTRUJOS



TABEL PUNCTAJ

PODIUM COPII JUNIORI
10-13 ani 14-16 ani
AUR 260 300
ARGINT 220 260
BRONZ 180 220

TINERI

de la 17 ani

340

300

260

Punctajul maximal este de 420, daca se va obtine acest punctaj

jucatorul va obtine o diploma de merit.



