Regulamin prob sprawnosci fizycznej do oddzialu mistrzostwa sportowego
o profilu pitka nozna w Liceum Ogodlnoksztalcacym im. Jana Pawla II w Nadarzynie

rekrutacja do klasy I D na rok szkolny 2020/2021

I.  Proby sprawno$ci fizycznej  przeprowadza si¢ w terminie i miejscu okreslonym
w Harmonogramie Rekrutacji do Liceum Ogo6lnoksztalcacym im. Jana Pawla 11
w Nadarzynie na rok szkolny 2020/2021:
» 26.05.2020 r. godz. 16.00
» 15.06.2020 r. godz. 16.00 ( w przypadku nieobecnosci w pierwszym terminie
z powodu udokumentowanej nieobecnosci)
» 29.07.2020 r. godz. 16.00 (w przypadku rekrutacji uzupetniajgcej).

Il.  Proby sprawnosci bgda przeprowadzone na boiskach treningowych klubu sportowego Legia
Warszawa przy ul. Lazienkowskiej 3 (dojazd we witasnym zakresie).

I1l. Komisje rekrutacyjng do przeprowadzenia prob sprawno$ci fizycznej powoluje
dyrektor szkoty. W charakterze obserwatora w pracach komisji moze uczestniczy¢
przedstawiciel klubu sportowego Legia Warszawa.

IV. Dokumenty wymagane, przed przystagpieniem do proby sprawnosci fizycznej dla
kandydatow do oddzialu mistrzostwa sportowego (szkofa nie prowadzi rekrutacji
elektronicznej, dokumenty nalezy sktadac¢ sekretariacie liceum w godzinach 9.00 — 14.00):

» wniosek o przyjecie do klasy pierwszej oddzialu mistrzostwa sportowego Liceum
Ogolnoksztalcagcego 1m. Jana Pawta II w Nadarzynie zlozony w terminie
od 11.05 - 20.05.2020 r.

» zaswiadczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie zdrowia i braku przeciwwskazan
do oddziatu mistrzostwa sportowego o profilu pitka nozna,

> pisemna zgoda rodzicow na uczeszczanie dziecka do klasy mistrzostwa sportowego
1 jego udzialu w probach sprawnosci fizycznej oraz treningach, zawodach 1 obozach
sportowych.

V. Proba sprawnosci fizyczne;.

> Miejsce: boisko pelnowymiarowe ze sztuczng trawa
(warunki przeprowadzanych testow muszg by¢ jednakowe)

» Kolejnosé prob:
1. Szybkos¢,
2. proba mocy (skok w dal z miejsca),
3. technika specjalna (prowadzenie pitki),
4. technika specjalna (strzat do celu),
5. gra — ocena umiejetnos$ci w 4 obszarach: zaangazowanie w gre w ataku, zaangazowanie w gre
w obronie, wspotpraca z kolegami, decyzyjno$¢ (podania, strzat, drybling),
6. test wytrzymatosci.



» Harmonogram przebiegu prob:

1. Rejestracja kandydatow.

2. Omoéwienie z kandydatami proéb i zasad,

3. Proby 1 -5,

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

5. Proba 6 - test wytrzymatosci.

6. Zakonczenie testu, podzigkowanie uczestnikom.

7. Podanie wynikow testu uczestnikom w terminie okreslonym w Harmonogramie Rekrutacji

do Liceum Ogolnoksztatcagcego im. Jana Pawta Il w Nadarzynie na rok szkolny 2020/2021:

» 10.06.2020 r. godz. 9.00
> 19.06.2020 r. godz. 9.00 (w przypadku prob w terminie dodatkowym)

» Informacje ogoélne:
- ocena zawodnikow — do oceny proby GRA wymagana jest liczba minimum 2 cztonkow komisji

rekrutacyjnej (nauczycieli / treneréw) przypadajacych na 1 zespot (w grach 9x9 lub 11x11)
- rozmiar i oznakowanie bramek - przy probie techniki specjalnej (strzal):

bramka 7,32m x 2,44m.

3 pkt

5 pkt

3 pkt

1 pkt

1 pkt

1 pkt

- pilki - do prob techniki specjalnej uzywamy pitek: rozmiar 5 (450g)

- boisko do gry:

- liczba zawodnikow 11x11 lub 9x9

- boisko 0 wymiarach wg przepiséw gry w pitk¢ nozng

- bramki: 7,32m x 2,44m
» Punktacja:

1. Szybkosé¢

Ocena Punktacja Czas w sekundach
Bardzo dobra 20 4,07<
Dobra 15 4,27
Przecigtna 10 4,37
Staba 5 4.4”
Bardzo staba 1 >4,5”
2. Proba mocy (skok w dal z miejsca obun6z)
Ocena Punktacja Odleglos¢
Bardzo dobra 10 300+
Dobra 8 224 - 299 cm
Przecigtna 6 148 - 223 cm
Staba 4 73 -147 cm
Bardzo staba 2 0-72cm




3. Technika specjalna (prowadzenie pilki)

Ocena Punktacja Czas w sekundach
Bardzo dobra 10 137 <
Dobra 8 13,017 - 15,017
Przecietna 6 15,02 - 17,02
Staba 4 17,03 — 18,03
Bardzo staba 2 >18,04”

4. Technika specjalna (strzal): dzielimy licz¢ punktow zdobytych po strzatach przez 4

(obliczamy $rednig),
np. zawodnik nr 1
zawodnik nr 2

9 pkt : 4 = 2,25 — suma punktow 2
14 pkt : 4 = 3,50 — suma punktow 4

Ocena Punktacja
Bardzo dobra 5
Dobra 4
Przecigtna 3
Staba 2
Bardzo staba 1

5. Gra: Komisja rekrutacyjna (trenerzy / nauczyciele) oceniaja zawodnikow w skali 1 — 15.
Do zdobycia maksymalnie 15 punktow za kazdy element z podanych obszaréw. Po zakonczeniu
testu i wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za kazdy

element - wystawione przez wszystkich oceniajacych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych

(max. liczba pkt 60).

Ocena Punktacja
Doskonata 58 - 60
Bardzo dobra 48 — 57
Dobra 35-47
Przecietna 2534
Staba 12 -24
Bardzo staba 1-11

6. Test wytrzymalos$ci

Ocena Punktacja Chlopcy (poziom)
Bardzo dobra 5 >12/2
Dobra 4 9/9-12/2
Przecigtna 3 8/10-9/8
Staba 2 7/5-8/9
Bardzo staba 1 6/2-7/4




Schematy przebiegu préb sprawnosciowych.

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

Bieg sprinterski na dystansie
30 metréow. Start po sygnale
dzwickowym z pozycji wysokie;j.

UWAGI

Proba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze si¢ czas lepszego
biegu. Czas jest wlaczany

W momencie pierwszego
ruchu noga przez
startujacego.

Stoper wylaczamy

po minigciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomorek.

Max. 20 punktow

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z
MIEJSCA)

Skok w dal obundéz z miejsca
Z pozycji stojace;.

Testowany zawodnik staje za linig,
po czym z jednoczesnego odbicia
obun6z wykonuje skok w dal na
odleglosc.

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢

Dhugos$¢ skoku zawarta jest
pomiedzy  linia  odbicia
a pierwszym S$ladem pigt.
Skok z upadkiem w tyl na
plecy jest niewazny i nalezy
£0 powtorzyce.

Max. 10 punktoéw (tabelka)

dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy
wynik.

3. TECHNIKA
SPECJALNA
(PROWADZENIE PILKI)
Zawodnik  ma za  zadanie
przeprowadzié pitke jak
najszybciej z linii  STARTU

dookota tyczek A, B, C i D do linii
METY. Zawodnik startuje na
sygnat dzwickowy. Czas jest
zatrzymywany w momencie, gdy
kandydat przekroczy lini¢ mety.
Probe zawodnik wykonuje

1raz.

W  przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety
do linii startu.

Odlegtos¢ migdzy tyczkami
wynosi 9 metrow.

Max. 10 punktow (tabelka)




4. TECHNIKA SPECJALNA
(STRZAL)

Zawodnik ma za zadanie oddaé
strzat na bramke o wymiarach

7,32 x2,44 z odlegtosci
20 metréw W Wwyznaczone jej
sektory.

Przed oddaniem strzalu nalezy po
krotkim prowadzeniu pitki, mingé
tyczke zwodem 1 oddaé strzat
z przed linii oznaczajacej punkt 20
metrow.

5. GRA

Kazdy gracz ma
4 powtorzenia — 2 razy strzat
prawa noga, 2 raz lewa noga.
Najwyzej punktujemy
uderzenie pitki pod
poprzeczke w $rodek bramki.
Jezeli pitka dotknie ziemi
przed przekroczeniem linii
bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktow (dzielimy liczbe
punktow przez 4 proby)

Boisko typu Orlik

Sktady 9 osobowe, gra 9/9.
Czas gry to 15 minut.
Ilo$¢ gier maksimum 4,
minimum 2.

Przerwa pomi¢dzy meczami
5 minut.

6. TEST

WYTRZYMALOSCI
(BEEP TEST)

Oceniane elementy:
- technika

- taktyka

- motoryka

- cechy wolicjonalne

Za kazdy element max. 15pkt.
Max. 60 punktow

Jest to bieg wahadlowy
o stopniowo narastajacej szybko$¢,
na odcinku 20 metrow. Glownym

celem dla  zawodnika  jest
przebiegnigcie  jak  najwigkszej
liczby odcinkow.

Test jest podzielony na poziomy
i rundy. Po kazdym poziomie
zwiegksza si¢ szybkos¢.

Zawodnik na odcinku
20 metrow biegnie do linii
i z powrotem az do odmowy,

za kazdym razem
rozpoczynajac bieg
z wysokosci pachotka
w momencie sygnatu
dzwiekowego.

Jezeli zawodnik 2 raz nie
zdazy do linii, konczy probe.

-Potrzebny sprzet:

taséma miernicza, znaczniki,
CD z sygnatem dzwigkowym,
magnetofon lub laptop.

Max. 5 punktow (tabelka)




VI, Postanowienia koncowe
1. Maksymalna liczba punktow do zdobycia -110 pkt.

2. Prdbe sprawnosci fizycznej uznaje si¢ za zaliczona, jesli kandydat uzyska 50% wszystkich
punktow mozliwych do zdobycia.

3. Z prob sprawnosci fizycznej komisja rekrutacyjna sporzadza protokot i przedstawia
niezwlocznie dyrektorowi szkoty.

Nadarzyn, 28 lutego 2020 r. s
podpis dyrektora szkoty



