Akademia Pilkarska Macieja Murawskiego Falubaz Zielona Géra oraz Zespol Szkoél
Ogolnoksztalcacych i Sportowych w Zielonej Gorze zapraszajg na konsultacje selekcyjne
chtopcoéw rocznika 2006 i 2007 oraz 2008, 2009 i 2010 , ktorzy chcieliby uczeszcezaé do 1V,
V., VI, VIl oraz VIII klasy sportowej Szkoly Podstawowej nr 10 w Zielonej Gorze na rok
szkolny 2020/2021.

Ponadto zapraszamy rodzicow dzieci z rocznika 2013 1 2012 pragnacych przystapi¢ do klasy
pierwszej i drugiej Szkoly Podstawowej nr 10 w Zielonej Gorze w roku szkolnym
2020/2021.

Z kolei wszystkich absolwentow szkét podstawowych z rocznika 2005/2006 zapraszamy do [

klasy pitkarskiej Liceum Ogolnoksztatcacego nr 7 w Zielonej Gorze

Uczniom SP 10 i LO 7 zapewnia si¢ nieodplatnie:

- nauk¢ w Szkole Podstawowej nr 10 oraz Liceum Ogolnoksztatcacym nr 7 w Zespole Szkot
Ogo6lnoksztatcacych 1 Sportowych w Zielonej Gorze;

- zajgcia treningowe zintegrowane z planem dydaktycznym w szkole;

- wysoki poziom nauczania;

- wykwalifikowang kadre trenerska,;

- stala opieke medyczna, cykliczne badania lekarskie;

- odpowiednig baze treningowa;

- sprzgt treningowy 1 meczowys;

- zgrupowania szkoleniowe w okresie wakacji;

Kryteria naboru:

- bardzo dobry stan zdrowia - (na konsultacje selekcyjne prosze dostarczy¢ zaswiadczenia
lekarskiego od lekarza specjalisty medycyny sportowej o braku przeciwskazan do uprawiania
sportu lub ewentualnie zgode rodzica/opiekuna)

- dobre wyniki w nauce (umiejetnos$¢ taczenia nauki ze sportem);

- zaliczenie testow sprawnosci ogolnej - zaliczenie testow sprawnosci pitkarskiej - ocena

umiejetnosci pitkarskich w grach szkolnych



Zgloszenia prosimy przesyla¢ na adres:

APMM Falubaz Zielona Goéra, ul Sulechowska 37, 65-001 Zielona Goéra lub droga
elektroniczng na adres e-mail: michal.grzelczyk@wp.pl

W zgloszeniu prosimy o podanie:

-imi¢ nazwisko, adres, telefon, szkota, klub sportowy, pozycja na boisku, §rednia ocen w
szkole za | semestr)

Informacje mozna rowniez uzyskac¢ pod numerem telefonu:

- trener Michatl Grzelczyk 669 546 815

Testy i sprawdziany:
- Proby oceniajace najwazniejsze elementy sprawnosciowe i techniczne gry pitkarza

noznego podczas roku szkolnego oraz naboru do klas sportowych ZSOiS Zielona Gora.

Nabor do klasy SP 10 na rok szkolny 2020/2021 w formie DNIA TALENTU - 25 -
26.05.2020 9.16.00 — orlik SP10 w Zielonej Gorze przy ul. Wyspianskiego 23.

(Roczniki 2013, 2012, 2011, 2010)

Nabor do klasy SP 10 na rok szkolny 2020/2021 w formie DNIA TALENTU - 25 -
26.05.2020 9.18.00 — orlik SP10 w Zielonej Gérze przy ul. Wyspianskiego 23.

(Roczniki 2009, 2008, 2007, 2006)

Nabor do klasy LO 7 na rok szkolny 2020/2021 w formie DNIA TALENTU —8-9.06.2020
0.17.00 — boisko sztuczne MOSIR w Zielonej Gorze przy ul. Wyspianskiego 23.

(roczniki 2005/2006)

Nabér do Kklas o profilu pilki noznej oparty jest na 4 prébach, ktore obejmuja — bieg
zwinnosciowo - szybkosciowy, bieg wytrzymaloSciowy, prowadzenie pilki po linii
lamanej, uderzenie pilki do bramki oraz gry wlasciwej. W sumie do zdobycia jest
maksimum 60 punktow, aby zaliczy¢ test z wynikiem pozytywnym nalezy zdoby¢ 25

punktow.

Wszystkie proby przystosowane sg do przeprowadzenia zar6wno w hali sportowej, boisku
pitkarskim jak 1 na dowolnym rownym placu o wymiarach co najmniej 30 x 40 m.. Do
przeprowadzenia testu potrzeba tylko 5 pitek i kilku znacznikow. Do przebadania 12 oséb

wystarczy 1 godzina.



Dla kazdej proéby opracowano normy przeznaczone dla poszczeg6lnych kategorii wiekowych
miedzy 6 a 16 rokiem Zycia, ktore sg nieustannie aktualizowane. Za kazda probe badany
otrzymuje punkty, ktore nastepnie przelicza si¢ na tzw., gwiazdki w tabelach poszczegdlnych

grup wiekowych (patrz zataczniki)

Za perfekcyjne wykonanie proby mozna otrzyma¢ maksymalnie 10 gwiazdek.

Test sktada si¢ z 5 nastgpujacych prob:

e Test zwinno$ciowo - szybkos$ciowy

Warunki wykonania: Warunki wykonania: ptaska antyposlizgowa powierzchnia, 8
pacholtkow, stoper, tasma miernicza plaska antyposlizgowa powierzchnia, 8 pachotkow,

stoper, tasma miernicza

Procedura: dlugo$¢ trasy (w pionie) wynosi 10 metrow a szeroko$¢ (odleglo$¢ migdzy
punktami dtugo$¢ trasy (w pionie) wynosi 10 metréw a szeroko$¢ (odleglo$¢ miedzy
punktami startu i mety) jest 5 metrow. Cztery pachotki sg uzywane do oznaczenia poczatku,
startu 1 mety) jest 5 metrow. Cztery pachotki sa uzywane do oznaczenia poczatku, konca i
dwoch punktow zwrotnych. Kolejne cztery pachotki umieszczone sg wzdhuz konca i dwoch
punktéw zwrotnych. Kolejne cztery pachotki umieszczone sag wzdhuz osi srodkowej trasy w
réwnej odleglosci od siebie. Odleglo$¢ pomiedzy pachotkami osi sSrodkowej trasy w rownej
odlegtosci od siebie. Odlegtos¢ pomiedzy pachotkami srodkowymi wynosi 3,3m. srodkowymi

wynosi 3,3m.

Wykonanie: zawodnicy lezg przodem (gtowa przy linii startowej), rece utozone wzdhuz
ramion. Na zawodnicy leza przodem (gltowa przy linii startowej), rece utozone wzdtuz
ramion. Na komendg "Start" uruchamiamy stoper, a zawodnik ma za zadanie jak pokona¢
tras¢ komendg "Start" uruchamiamy stoper, a zawodnik ma za zadanie jak pokonac trase
obiegajac pachotki bez dotykania ich. Stoper zatrzymywany jest po mini¢ciu przez obiegajac
pachotki bez dotykania ich. Stoper zatrzymywany jest po mini¢ciu przez zawodnika linii

mety.



Illinois Agility Test - test szybkosSciowo — zwinnosciowy

lllinois agility sprint test
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Normy do Normy dla klasy VI-VII- Normy dla klasy I, IV-
liceum VI \%

Pkt | Czas Czas Czas

10 | 15,0 — mnigj 17,0 — mniej 18,0 — mniej

8 15,0 -15,8 17,0-17,8 18,0 - 18,8

6 15,8 - 16,6 17,8 - 18,6 18,8 - 19,6

4 16,6 —17,4 18,6 — 19,4 19,6 — 20,4

2 17,4 - 18,2 19,4 - 20,2 20,4 -21,2

0 18,2 - wiecej 20,2 — wiecej 21,2 — wigcej

e Test wytrzymatosciowy —,,Yo Yo”

Warunki wykonania: ptaska antyposlizgowa powierzchnia, pacholki, stoper, taSma miernicza,

nagrana plyta plaska antyposlizgowa powierzchnia, pacholki, stoper, taSma miernicza,

nagrana plyta audio z sygnalizacja (mozna stworzy¢ wtasng), odtwarzacz CD. audio z

sygnalizacja (mozna stworzy¢ wilasng), odtwarzacz CD.




Procedura: Za pomocg pacholtkoéw stworzy¢ trzy linie, (jak na rysunku) pomiedzy pierwsza i
Za pomoca pacholtkow stworzy¢ trzy linie, (jak na rysunku) pomi¢dzy pierwsza i druga
odlegtos¢ wynosi 5 (strefa wypoczynku), a pomiedzy drugg i trzecig 20 metrow druga
odlegtos¢ wynosi 5 (strefa wypoczynku), a pomiedzy drugg i trzecig 20 metréw (strefa biegu).

(strefa biegu).

Wykonanie: Na sygnat startowy zawodnik startuje ze srodkowej linii (pozycja wykroczna) Na
sygnat startowy zawodnik startuje ze srodkowe;j linii (pozycja wykroczno - zakroczna),
biegnie do ostatniej linii 1 wraca za §rodkowa, wyhamowuje do pierwszej zakroczna), biegnie
do ostatniej linii i wraca za §rodkowa, wyhamowuje do pierwszej i truchtem wraca na start
(przerw pomiedzy biegami wynosi 10 sekund). Dzwigk z 1 truchtem wraca na start (przerw
pomiedzy biegami wynosi 10 sekund). Dzwigk z odtwarzacza narzuca tempo biegu. Jesli
zawodnik dwukrotnie z rzedu nie zdazy odtwarzacza narzuca tempo biegu. Jesli zawodnik
dwukrotnie z rzedu nie zdazy ,,zameldowac” si¢ na linii startu zgodnie z sygnalizacja
dzwigkowa jest eliminowany z ,,zameldowac” si¢ na linii startu zgodnie z sygnalizacja

dzwigkowa jest eliminowany z testu. Im wiekszy dystans pokonany tym wieksza wydolnos¢.

Test wytrzymalosciowy YO-YO; wersja recovery (10s przerwy)

5m /A 20m

Normy dla klasy VI-VII-VI1II | Normy dla klasy I, V-V
Pkt | Odlegtos¢ przebiegnicta Odleglos¢ przebiegnigta
10 | 1500 m — wiecej 1000 m - wiecej
8 | 1500 - 1300 1000 — 900
6 | 1300- 1100 900 — 800
4 | 1100 -900 800 — 700
2 |1 900-700 700 - 600
0 | 700 m —mniej 600 m — mniej




e Uderzenie pitki stopg

Zawodnik ma za zadanie uzyskac jak najwigksza ilo$¢ punktéw za uderzenie pitki stopa do
pelnowymiarowej bramki (bez siatki) jak najdalej od miejsca uderzenia tzw. ,,po dlugim
stupku”. W odlegtosci 3 metréw od kazdego stupka bramki ustawione sg pachotki. Na srodku
bramki stoi tyczka z flagg. Zawodnik stoi z pitka na linii pola karnego na réwni z pachotkiem.
Na wiasny sygnatl uderza pitke do przodu i zanim pitka przekroczy lini¢ A (oddalong od linii
pola karnego o 3 m) za drugim kontaktem uderza poruszajacg si¢ futbolowke w strong bramki
prostym lub wew. podbiciem stopy. Jezeli zawodnik uderzy pitke czubem buta lub
wewnetrzng czescig stopy (po ziemi) lub przekroczy lini¢ A zanim uderzy pitke — probe

nalezy powtorzy¢, ale tylko 1 raz. Punktacja jest nastepujaca:

- 3 pkt. — za uderzenie w bramke migdzy tyczka na $rodku bramki a dalszym stupkiem

bramki.

- 2 pkt. - za uderzenie w bramke miedzy tyczka na srodku bramki, a blizszym shupkiem

bramki

- 1 pkt — za uderzenie pitki migdzy dalszym stupkiem bramki, a dalszym pachotkiem po ziemi

lub miedzy tyczka na $rodku bramki, a blizszym stupkiem bramki po ziemi
- 0 pkt. — za uderzenie niecelne

Badany wykonuje po 5 uderzen z prawej (tylko prawa noga) i lewej (tylko lewa noga) strony

bramki.

Normy dla klasy VI-VII-VIII-LO | Normy dla klasy I, IV-V

Pkt | Pkt za uderzenie celne Pkt za uderzenie celne
10 | 30 30-28

8 29-24 27-21

6 |23-18 20-15

4 17 -12 14-10

2 11-8 9-6

0 |7-0 5-0




e Prowadzenie pitki slalomem po linii tamane;j

Zawodnik stoi z noga na pitce na linii STARTU (migdzy pkt. X/Y) i ma za zadanie wykona¢
drybling po okreslonym torze. Odmierzanie czasu rozpoczynamy w momencie, gdy badany
przekroczy lini¢ startu. Zawodnik ma po kolei dobiega¢ z pitka do punktow A, B, CiD, a
nastepnie przebiec lini¢ METY wracajac z punktu D do A 1 zatrzymac¢ za nig pitke. Badany
obiega pachotki w taki sposob by pitka catym obwodem mingta pachotek. Pachotkow nie
wolno dotkna¢ pitka. W przypadku, gdy badany nie ukonczyt proby w prawidlowy sposob
(poslizgnat sie, przewrdcil, obiegh lub dotknal ktoregos z pachotkéw, nie zatrzymat pitki lub
nie przebieglt linii mety — probe musi powtorzy¢. Drugie bledne wykonanie oznacza

dyskwalifikacje zawodnika.

Normy dla klasy VI-VII-VIII- LO | Normy dla klasy I, IV-V

Pkt | Czas Czas

10 | 16,0 — mniej 18,0 — mniej

8 16,0 — 16,7 18,0 - 18,7

6 16,7175 18,7 -19,5

4 17,5-18,3 19,5-20,3

2 118,3-19,0 20,3-21,0

0 19,0 — wiecej 21,0 - wiecej

e GRA - OBSERWACJA - obserwacja gry zawodnika i analiza zachowan boiskowych
pod katem podejmowania decyzji w ataku oraz w obronie. Kazdy z Trenerow

obserwuje zawodnikow indywidulanie wystawiajac oceny w skali punktowej od 0 do

20 pkt

- nalezy zabrac ze soba sprzet sportowy (dres, koszulka, spodenki, getry, buty na boisko ze

sztuczng nawierzchnig oraz obuwie na halg).



