
Załącznik nr 2 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy pierwszej 

Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Św. 

na rok szkolny 2016/2017 

 
Próby sprawności fizycznej i zasady przeliczania punktów  

dla kandydatów do Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Św. 

(piłka siatkowa dziewcząt i chłopców - rocznik 2003) 

 

Maksymalna liczba punktów, jaką można uzyskać z egzaminu sprawnościowego, wynosi 100. 

Kandydat/-ka musi uzyskać minimum 50 pkt. 

Punkty będą przyznawane wg poniższej tabeli: 

Dziewczęta: 

CECHY 

SOMATYCZNE 

UMIEJETNOŚCI 

MOTORYCZNE 

UMIEJĘTNOŚCI 

TECHNICZNE *
 

 

RZUT 

P.LEK 2 KG 

T- test 

WZROST Pkt. SKOCZNOŚĆ Pkt. OCENA Pkt. ODLEGŁOŚĆ Pkt. CZAS 

(s) 

Pkt. 

do 157 2 do 30 2 1 0 do 5,5m 2 powyżej 14,2 2 

158 – 160 4 31cm – 34 cm 4 2 3 5,6 – 5,9 4 14,1 – 13,8 4 

161 – 162 6 35 cm – 37 cm 6 3 5 6,0 – 6,3 6 13,7 – 13,4 6 

163 – 164 10 38 cm – 40 cm 10 4 10 6,4 – 6,7 8 13,3 – 13,0 8 

165 – 167 12 41 cm – 43 cm 12 5 15 6,8 – 7,1 12 12,9 – 12,6 12 

168  –169 

170 – 171 

172 – 175 

14 

16 

18 

44 cm – 47 cm 

48 cm – 50 cm 

51 cm – 54 cm 

 

14 

16 

18 

6 20 7,2 – 7,5 14 12,5 – 12,2 14 

7,6 – 7,9 16 12,1 – 11,9 

11,8 – 11,5 
16 

18 
8,0 – 8,4 18 

powyżej 20 powyżej 20  20 powyżej 8,5 20 poniżej 20 

UWAGA: 

             
*
umiejętności techniczne obejmują: 

              sposób poruszania się po boisku, odbicie górne, dolne, zagrywkę, przyjęcie, atak, blok; 

 

Chłopcy: 

CECHY 

SOMATYCZNE 

UMIEJETNOŚCI 

MOTORYCZNE 

UMIEJĘTNOŚCI 

TECHNICZNE *
 

 

RZUT 

P.LEK 2 KG 

T- test 

WZROST Pkt. SKOCZNOŚĆ Pkt. OCENA Pkt. ODLEGŁOŚĆ Pkt. CZAS 

(s) 

Pkt. 

do 162 2 do 35 2 1 0 do 6,5m 2 powyżej 13,5 2 

163 – 165 4 36cm – 39 cm 4 2 3 6,6 – 7,0 4 13,4 – 13,1 4 

166 – 168 6 40 cm – 42 cm 6 3 5 7,1 – 7,6 6 13,0 – 12,7 6 

169 – 170 10 43 cm – 45 cm 10 4 10 7,7 – 8,1 8 12,6 – 12,3 8 

171–  173 12 46 cm – 48 cm 12 5 15 8,2 – 8,6 12 12,2 – 11,9 12 

174 – 176 

177 – 179 

180 – 183 

14 

16 

18 

49 cm – 52cm 

53 cm – 56 cm 

57 cm – 60 cm 

 

14 

16 

18 

6 20 8,7 – 9,1 14 11,8 – 11,5 14 

9,2 – 9,5 16 11,4 – 11,2 

11,1 – 10,8 
16 

18 
9,6 – 9,9 18 

powyżej  20 powyżej 20  20 powyżej 10,0 20 Poniżej 10,7 20 

UWAGA: 

             
*
umiejętności techniczne obejmują: 

              sposób poruszania się po boisku, odbicie górne, dolne, zagrywkę, przyjęcie, atak; 



 
Na egzaminie sprawnościowym obowiązuje strój sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)  

oraz obuwie sportowe o nieśliskiej podeszwie.  

Próby sprawności fizycznej zostaną przeprowadzone w dniu  11 maja 2016 r. od godz. 10.00.  w hali Zespołu 

Szkół Ogólnokształcących Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Św., ul. Żeromskiego 5. 

Z egzaminu sprawnościowego są zwolnione dziewczęta powołane do kadry wojewódzkiej młodziczek. 
 

OPIS PRÓB SPRAWNOŚCIOWYCH 

 

1. ZWINNOŚĆ – T-Test- 4 pachołki rozstawione w kształcie litery T w poziomie co 5 m, w pionie 10 m 

Sposób wykonania:. Test rozpoczynamy z punktu A. Na sygnał kandydat biegnie przodem w kierunku 

punktu B dotykając pachołka lewą dłonią, biegnie krokiem dostawnym ( nie krzyżując nóg ) w stronę 

punktu C, dotyka pachołka prawą dłonią, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D dotyka 

pachołka lewą dłonią, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu B dotyka pachołka dłonią, biegnie 

tyłem w kierunku punktu A przekraczając go. Moment przekroczenia punktu A jest sygnałem do 

zatrzymania czasu. 
  

2. SIŁA RAMION – Rzut piłką lekarską 2 kg znad głowy w przód 

Sposób wykonania: kandydat/-ka staje przed linią obunóż, wykonuje rzut piłką lekarską 2 kg znad głowy w przód. 

próba powtarzana jest trzy razy, zaliczana jest najlepsza odległość. 

 

3. SKOCZNOŚĆ – Skok dosiężny 

Sposób wykonania: kandydat/-ka staje przy ścianie przodem do tablicy i zaznacza wysokość dosiężną. z ustawienia 

bokiem do ściany wykonuje z miejsca wyskok zaznaczając na tablicy wielkość swojego zasięgu. wynik próby 

stanowi różnica między zasięgiem a wysokością dosiężną. kandydat/- ka wykonuje dwie próby, zaliczany jest lepszy 

wynik. 


