EGZAMINY DO NLO SMS ZPRP w GDANSKU I KIELCACH
1-3 CZERWCA 2018 r., WARSZAWA, AWF, Ul. MARYMONCKA 34

1. 06.2018r. (piatek) Przyjazd do godz.13:00

13:15 -14:00 Zebranie organizacyjne. Duza sala wyktadowa (lub sala D).
14:15 - 14:45 Testy psychologiczne.

15:00 - 20:00 Badania lekarskie.

18:00 —21:00 Proby techniczno-biegowe.

1. Zawodnicy z pola. Préba techniczno-biegowa z elektronicznym pomiarem czasu biegu
1 predkosci lotu pitki podczas rzutu do bramki. Hala Gier.

(Grupa zawodnikéw leworgeznych bedzie zalicza¢ probe w ostatniej kolejnosci).
Prowadzacy probe¢: Marcin Smolarczyk, Dariusz Tomaszewski, Mariusz Jurasik.

2. Bramkarze - szybko$¢ ruchu. Proba psychomotoryczna z elementami techniki i1 szybkosci
lokomocyjnej (proba biegowa).

Prowadzacy probe: Stefan Wrzesniewski, Jerzy Eliasz, Rafat Bernacki.
3. Odbicia piltki o §ciang w czasie 30 sek.
Réwnoczesnie na dwdch stanowiskach do wykonania proby.

Prowadzacy probe: Stefan Wrze$niewski, Marcin Smolarczyk, Dariusz Tomaszewski, Mariusz
Jurasik.

2.06.2018r. /sobota/

10:00 —13:00 Test INKF. Proby 1 -2 -3 Sektor 11

Proba 1 - wyskok pionowy - z zamachem konczyn gornych (CMJ), wykonywany na platformie
dynamometrycznej i rownoczes$nie wyskok dosi¢zny (przy $cianie wg. opisu w tescie INKF) -

3 proby. Rownoczesnie na dwoch stanowiskach.

Proba 2 - bieg po ,.kopercie” - 2prdby.

Proba 3. Podciaganie na drazku i uginanie ramion na poreczach.

Proby 4 - 5 — na biezni stadionu LA (w przypadku zlej pogody sektor 11 i I1I).

Proba 4 — bieg na 60m (2x indywidualnie, kolejno w wyznaczonych grupach 10 osobowych).

Dwa stanowiska z elektronicznym pomiarem czasu biegu.

Proba 5 — bieg na 300m (1x w grupach) z elektronicznym pomiarem czasu biegu.




Prowadzacy proby w tescie INKF: pracownicy AWF - Zaktad LA oraz cztonkowie komisji
egzaminacyjnej: Stefan Wrze$niewski, Marcin Smolarczyk, Dariusz Tomaszewski, Mariusz
Jurasik, Rafal Bernacki.

16:00 - 20:00. Ocena indywidualnej techniki 1 taktyki podczas gry wtasciwe;.

Podzial uczestnikow na 10 zespotéw. Gra wiasciwa. Kazdy zespot rozegra dwie gry po 20 min.
kazda z innym zespotem.

Oceny gry kazdego kandydata dokonuje Komisja egzaminacyjna wraz z trenerami ZPRP pionu
meskiego.

3.06.2018r. /niedziela

10:00 Test Coopera. Stadion LA. Bieg w wyznaczonych grupach 10 osobowych.
10:00 — 10:15 Rozgrzewka. 1 gr. Kolejne grupy rozgrzewaja si¢ w odstgpach 15-minutowych.

Prowadzacy probe: pracownicy Zaktadu LA AWF 1 wyznaczeni cztonkowie Komisji
egzaminacyjne;j.

13:00 Zakonczenie egzaminéw sprawnosciowych. Przekazanie informacji o dalszym
postepowaniu kwalifikacyjnym.

OCENA PROB SPRAWNOSCIOWYCH I TECHNICZNYCH

I. OCENA POZIOMU SPRAWNOSCI WSZECHSTRONNEJ — 50 PKT
1.TEST INKF — 40 PKT

Punkty za kazda probe sprawnosci beda wyliczone na podstawie tabel dla testu INKF.

Suma uzyskanych punktow stanowi o poziomie sprawnosci 1 liczbie punktow do klasyfikacji.

Tab.1. Ocena sumy punktow za sprawnos¢ wszechstronng w tescie INKF
Punkty wg. tabel INKF Ocena poziomu Punkty do klasyfikacji
341pkt. 1 wiecej wybitny 40 pkt
340 — 337pkt. wysoki 39
336 - 333 wysoki 38
332 -329 wysoki 37
328 - 325 wysoki 36
324 - 321 wysoki 35
320 -317 wysoki 34




316 - 313 wysoki 32
312 - 311 wysoki 30
310 -307 dobry 29
306 - 303 dobry 28
302 - 299 dobry 27
298 - 295 dobry 26
294 - 291 dobry 25
290 - 287 dobry 24
286 - 283 dobry 22
282 - 281 dobry 20
280 — 277 przecigtny 19
276 - 273 przecigtny 18
272 -269 przecigtny 17
268 - 265 przecigtny 16
264 - 261 przecigtny 15
260 - 257 przecigtny 14
256 - 253 przecigtny 12
252 - 251 przecigtny 10
250 — 247 niski 5
246 - 243 niski 3
242 - 241 niski 2
2.TEST COOPERA —10 pkt
Tab. 2. Ocena przebiegnietego dystansu w Tescie Coopera
Przebiegniety dystans [m] Ocena poziomu Punkty do klasyfikacji
powyzej 3150 m wybitny 10 pkt.
3150 -3100 m wysoki 9
3090 - 3010 m wysoki 8
3000 - 2950 m dobry 7
2940 - 2860 m dobry 6
2850 — 2800 m przecigtny 5
2790 —2710 m przecigtny 4
2700 — 2650 m niski 2
ponizej 2650 m bardzo niski 0

II. OCENA POZIOMU SPRAWNOSCI TECHNICZNEJ — 30 PKT

1. PROBA TECHNICZNO - BIEGOWA NA CZAS [s] — 20 pkt

Opis proby.

Na sygnat start z wyznaczonej linii o szeroko$ci 1 m na wysokosci linii rzutéw wolnych - 9 m,
bieg po linii prostej wzdtuz linii bocznej boiska 15 m, zmiana kierunku biegu za znacznikiem




o wys. 1,5 m, zwod pojedynczy w lewo z dotknigciem lezacej pitki lekarskiej i minigcie
znacznika z prawej strony, podjecie lezacej pitki w biegu 1 podanie biezne, pélgérne do
wspotéwiczacego - 1, chwyt podanej pitki i koztowanie w biegu reka dalsza (minimum dwa
kozty), podanie pitki polgérne w prawo do wspdtéwiczacego - 2, obiegniecie najdalej
ustawionego znacznika z lewej strony, wyj$cie na pozycje przed ostatnim znacznikiem,
przyjecie pitki podanej od wspdtéwiczacego - 2 i natychmiastowy rzut do bramki
w wyskoku, w jeden z wyznaczonych, bocznych sektorow bramki. Ocenie podlega czas
wykonania proby mierzony w momencie przekroczenia linii bramkowej przez pilke,
z doktadnoscig do 1/100 s. Wszystkie elementy techniki gry musza by¢ wykonywane z wysoka
poprawnoscia. Za niecelny rzut do bramki nalezy doliczy¢ 0,5 sek. do czasu proby.

60 cm 60

15m




TAB.3. Ocena proby techniczno - biegowej [s]

Czas proby [s] Ocena poziomu Punkty do klasyfikacji

14,50 s i ponizej wybitny 20
14,51 - 14,59 s wysoki 19
14,60 - 14,70 s wysoki 18
14,71 - 14,85 s wysoki 17
14,86 — 15,00 wysoki 16
15,01 — 15,20 dobry 15
15,21 - 15,31 dobry 14
15,32 - 15,40 dobry 13
15,41 — 15,50 dobry 12
15,51 -15,70 przecietny 8
15,71 — 15,90 przecietny 6
17,91 — 16,00 przecigtny 4
16,01 — 16,50 niski 2

powyzej 16,50 s bardzo niski 0

lokomocyjnej (B) — czas wykonania [s] — 20 pkt

A. Wykonanie 8 markowanych interwencji, w okreslonej kolejnosci, do kazdego rogu bramki
z elektronicznym pomiarem czasu szybkosci wykonania zadania.

B. Bieg wahadtowy z elektronicznym pomiarem czasu. Start z linii koncowe;j i bieg do linii 4m
- powrdt, start 1 bieg do linii 6m - powrot do linii koncowe;j, start i bieg do linii 9m.
W czasie biegu kazda linia musi by¢ przekroczona obiema stopami.

3. ODBICIA PILKI O SCIANE [n] — 10 pkt

Opis proby. Na podtozu w odlegtosci 5 m od Sciany wyznacza si¢ lini¢ ciggla o dlugosci 2 m. Na
$cianie wyznaczone zostajg dwie linie: dolna na wysokosci 1,30 m od poziomu podtoza i gorna
na wysokosci 2,30 m. Na sygnatl ¢wiczacy wykonuje jak najwiecej odbi¢ pitki o Sciang w czasie 30
sek. Odbicia ponizej dolnej 1 powyzej gornej linii nie sg zaliczane. W sytuacji zgubienia pitki
(niedoktadne podanie lub chwyt) nalezy kontynuowac prébe druga pitka lezaca obok ¢wiczacego.
O wyniku decyduje liczba petnych cykli rzutéw i chwytow

Tab.2 Ocena liczby odbi¢ pilki o Sciang¢ [n]
Liczba odbi¢ [n] Ocena poziomu Punkty do klasyfikacji

27 1 wiecej wybitny 10
26 wysoki 9
25 wysoki 8
24 dobry 7
23 dobry 6
22 przecigtny 4
21 przecigtny 2

20 i ponizej niski 0




III. OCENA INDYWIDUALNEJ TECHNIKI I TAKTYKI W GRZE
WEASCIWEJ - 20 PKT

1. Ocena indywidualnych umiejetnosci i wspdtdziatania w obronie strefowej 3:3, 5:1, 6:0.

Poruszanie si¢, wyjscie do przeciwnika, krycie i1 przekazanie, blokowanie rzutow,

wygarnianie pitki.

2. Ocena indywidualnych umieje¢tnosci i wspotdziatania grupowego w dzialaniach

ofensywnych;
A - organizacja szybkiego ataku, kontrataku i1 szybkiego wznowienia.

B - w akcjach pozycyjnych umiejetnos¢ dziatania na podstawowej pozycji (podania,

zwody, rzuty)
C - wspotdziatanie w pasach dziatania z sgsiednig pozycja, zmiany pozycji.

3. Ocena indywidualnych umiejetnosci techniki gry bramkarzy.

Przed kazda gra zostanie przeprowadzona kierowana rozgrzewka, w ktorej zawarte beda
okreslone elementy sprawnosci specjalnej i techniki gry. Rozgrzewke prowadzi¢ beda trenerzy

NLO SMS ZPRP.

UWAGA.

Moze sie okazal, iz normy ustalone i zawarte w opracowaniu ZPRP sq zbyt wysokie dla
uczestnikow egzaminu. W takiej sytuacji nalezy je wyliczy¢ na podstawie wynikow prob (Srednia
i odchylenie standardowe) wszystkich uczestnikow egzaminu.



