REGULAMIN REKRUTACJI DO KLASY PROZDROWOTNEJ
Z PROGRAMEM NAUCZANIA PIEKI NOZNEJ I PItKI SIATKOWE)

w Liceum Ogolnoksztatcacym im. ks. Piotra Skargi w Sedziszowie Mip.

Postepowanie kwalifikacyjne obejmuje CZESC DYDAKTYCZNA oraz CZESC SPRAWNOSCIOWA.

L CZESC DYDAKTYCZNA.

Na czes¢ dydaktyczng sktadaja sie wyniki egzaminu gimnazjalnego, oceny i szczegdlne osiggniecia odnotowane na Swiadectwie
ukonczenia gimnazjum oraz osiggniecia w zakresie aktywnosci spotecznej. Ocenie podlega réwniez stan zdrowia kandydatow.
Szczegotowe zasady czesci dydaktycznej postepowania kwalifikacyjnego zawarte sg w ogdlnym regulaminie rekrutacji do klas
pierwszych Liceum Ogoélnoksztatcgcego im. ks. Piotra Skargi w Sedziszowie Mtp.

II. CcZES¢ SPRAWNOSCIOWA.

Czes¢ sprawnosciowa sktada sie z oceny sprawnosci ogdlnej — przeprowadzenie testéw sprawnosciowych, oraz oceny
umiejetnosci pitkarskich badz siatkarskich.

STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHEOPCOW I DZIEWCZAT (ROZNE NORMY).

A. MIEJSCE:

Hala Widowiskowo-Sportowa przy Liceum Ogolnoksztatcgcym im. ks. Piotra Skargi w Sedziszowie Mtp. (warunki przeprowadzanych
etapow musza byc¢ jednakowe).

B. ETAPY POSTEPOWANIA:

1) Test sprawnosciowy: préba szybkosci — dla wszystkich kandydatéw,
2) Test sprawnosciowy: proba mocy (skok w dal z miejsca) — dla wszystkich kandydatéw,
3) Technika specjalna:
e  prowadzenie pitki — dla kandydatéw na profil pitkarski,
e odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym — dla kandydatéw na profil siatkarski,
4)  Technika specjalna:
e strzat - dla kandydatéw na profil pitkarski,
e  zagrywka tenisowa — dla kandydatéw na profil siatkarski,
5) Beep Test — dla wszystkich kandydatéw.

C. HARMONOGRAM:

Rejestracja kandydatow,

Omowienie z kandydatami etapdw i zasad,

3) Przeprowadzenie etapéw 1- 4,

4) Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut,
5) Beep Test,

6) Zakonczenie testow, podziekowanie uczestnikom.

D. PUNKTACJA:

1) Szybkos$¢: tabelka norm,
2) Préba mocy (skok w dal z miejsca): tabelka norm,
3) Technika specjalna:
e prowadzenie pitki: tabelka norm,
e odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym: tabelka norm
4) Technika specjalna:
e  strzak dzielimy licze punktow zdobytych po strzatach przez 4 i (usredniamy):
np. Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — suma punktéw 2,
Mateusz Dudek 14 pkt : 4 = 3,5 — suma punktéw 4: (tabelka norm)
e zagrywka tenisowa: tabelka norm
5) Beep Test: tabelka norm.




Etap nr 1 - test sprawnosciowy — préba szybkosci.

Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start

z pozycji stojacej. Poczatek po sygnale dzwiekowym.
Préba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas szybszego biegu. Stoper wytaczamy
po minieciu linii mety.

Max. 20 punktow (tabelka).

Etap nr 2 - test sprawnosciowy — préba mocy (skok w dal z miejsca).

Skok w dal z miejsca obundz z pozycji stojace;j.
Cwiczacy staje za linia, po czym z jednoczesnego
odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtos¢.
Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy
sie wynik skoku dtuzszego. Dtugosc¢ skoku zawarta
jest pomiedzy linig odbicia a pierwszym sladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny

i nalezy go powtdrzyc.

Max. 5 punktéw (tabelka).

Etap nr 3 - technika specjalna:

1) Prowadzenie pitki - dla kandydatéw na profil pitkarski.

Cwiczacy ma za zadanie przeprowadzié¢ pitke jak
najszybciej z linii STARTU dookota tyczek A, B, Ci D
do linii METY. Cwiczacy startuje na sygnat
dzwiekowy. Czas jest zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie mety. Probe ¢wiczacy
wykonuje 1 raz. W przypadku kandydata
lewonoznego, prébe wykonujemy od linii mety do
linii startu. Odlegto$¢ miedzy tyczkami wynosi

9 metréw.

Max. 5 punktéw (tabelka).




2) Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym - dla kandydatoéw na profil siatkarski.

Cwiczenie wykonywane jest w obszarze kota

o érednicy 3,60m. Cwiczacy po przyjeciu postawy
siatkarskiej wykonuje z wtasnego podrzutu odbicia
pitki na przemian sposobem oburgcz gérnym

i dolnym. Préba wykonywana jest dwukrotnie,
ocenie podlega lepszy wynik. Oceniane beda: praca
rak, praca ndg oraz ilo$¢ wykonanych odbié

w cyklach: 1cykl = 1 odbicie gérne + 1 odbicie dolne
Max. 16 punktow (tabelka)

Etap nr 4 - technika specjalna:

1) Strzal - dla kandydatéw na profil pitkarski.

Cwiczacy ma za zadanie oddac strzat na bramke

o wymiarach 6x2m powstatg poprzez potaczenie
dwoch mniejszych bramek o wymiarach 3x2m kazda.
Strzat nalezy odda¢ z odlegtosci 15 metréw

w wyznaczone sektory bramki. Przed oddaniem
strzatu nalezy po krétkim prowadzeniu pitki, mingé
tyczke zwodem i oddad strzat z przed linii
oznaczajacej punkt 15 metréw. Kazdy éwiczacy ma
4 powtorzenia — 2 razy strzat prawa noga, 2 razy
lewa noga. Najwyzej punktujemy uderzenie pitki
pod poprzeczke w $rodek bramki. Jezeli pitka
dotknie ziemi przed przekroczeniem linii bramkowej
¢wiczacy otrzymuje 1 pkt.

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




2) Zagrywka tenisowa — dla kandydatow na profil siatkarski.

Zadanie polega na pigciokrotnym wykonaniu
zagrywki sposobem tenisowym. Cwiczacy wykonuje
zagrywke w pole ograniczone linig ataku i linia
kofcowa boiska — strefa 2. Za btad uznajemy
zagranie pitki w siatke, zagranie pod siatkg oraz

na aut. Za kazda poprawnie wykonana prébe
¢wiczacy otrzymuje 2 pkt. Za przebicie pitki

w strefe 1 — od linii srodkowej do linii ataku éwiczacy
otrzymuje 1 pkt.

Max. 10 punktéw (tabelka).

Etap nr 5 — Beep Test.

Jest to bieg wahadtowy o stopniowo narastajgcej
predkosci, na odcinku 20 metréow. Gtéwnym celem
dla ¢wiczacego jest przebiegniecie jak najwiekszej
liczby odcinkdw. Test jest podzielony na poziomy i
rundy. Po kazdym poziomie zwieksza sie predkosé.
Prdba ta, to bieg na odcinku 20 metréw miedzy
pachotkami. Cwiczacy biegnie do linii i z powrotem
az do odmowy, za kazdym razem rozpoczynajac z
wysokosci pachotka w momencie sygnatu
dzwiekowego. Jezeli zawodnik 2 raz nie zdazy do
linii konczy prébe. Potrzebny sprzet: tasma
miernicza, znaczniki, CD z sygnatem dzwiekowym,
magnetofon lub laptop.

Max. 5 punktéw (tabelka).




1) SZYBKOSC.

TABELE Z NORMAMI

CZAS CZAS
OCENA PUNKTACIA CHLOPCY DZIEWCZETA
Bardzo dobra 20 4,0"< 52"<
Dobra 15 42" 54"
Przecietna 10 43" 56"
Staba 5 44" 57"
Bardzo staba >4 5" >59"
2) PROBA MOCY (SKOK W DAL Z MIEJSCA).
ODLEGLOSC ODLEGLOSC
OEENS hlare CHLOPCY DZIEWCZETA
Bardzo dobra 5 300cm+ 230cm+
Dobra 4 224-299cm 172-229cm
Przecietna 3 148-223cm 114-171cm
Staba 2 73-147cm 56-113cm
Bardzo staba 1 0-72cm 0-55cm
3) TECHNIKA SPECJALNA:
Prowadzenie pitki.
CZAS CZAS
SCENS il LA CHLOPCY DZIEWCZETA
Bardzo dobra 5 13"< 16,9"<
Dobra 4 13,01" - 15,01" 16,91 - 19,51"
Przecietna 3 15,02" - 17,02" 19,52" - 22,12"
Staba 2 17,03" - 18,03" 22,13" - 23,43"
Bardzo staba 1 >18,04" >23,43"

Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym.

OCENIANY PUNKTACJA
ELEMENT CHt. / DZIEWCZ.
Praca rak 0-3
Praca ndg 0-3
Tlos¢ cykli 0-10

4) TECHNIKA SPACJALNA :

Strzal.

Dzielimy licze punktow zdobytych po strzatach przez 4 i (usredniamy):

np. Tomasz Kowalski 9 pkt : 4 = 2,25 — suma punktéw 2,
Mateusz Dudek 14 pkt : 4 = 3,5 — suma punktow 4,

PUNKTACJA
OCENA CHL. / DZIEWCZ.
Bardzo dobra 5
Dobra 4
Przecietna 3
Staba 2
Bardzo staba 1




Zagrywka tenisowa.

1LOSC TRAFIEN PUNKTACJA
W STREFE 2 CHL. / DZIEWCZ.
1 2
2 4
3 6
4 8
5 10
Trafienie 5 razy
5
w strefe 1

5) BEEP TEST.

OCENA PUNKTACJA CHK,)PCY DZIEW,C A
(poziom) (poziom)
Bardzo dobra 5 >12/2 >10/7
Dobra 4 9/9-12/2 8/8-10/7
Przecietna 3 8/10-9/8 7/6-8/7
Staba 2 7/5-8/9 6/5-7/5
Bardzo staba 1 6/2-7/4 5/3-6/4

Liceum Ogoélnoksztatcacym im. ks. Piotra Skargi w Sedziszowie Mip. zastrzega sobie mozliwos¢
weryfikacji i zmian w powyzszym regulaminie.



