
Załącznik nr 2 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy pierwszej 

Liceum Ogólnokształcącego nr IV im. C. K. Norwida oraz Liceum Ogólnokształcącego Mistrzostwa Sportowego  

w Zespole Szkół Ogólnokształcących Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Św. 

na rok szkolny 2016/2017 
 

Próba sprawności fizycznej i zasady przeliczania punktów  

dla kandydatów do Liceum Ogólnokształcącego Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Św. 

(piłka siatkowa dziewcząt i chłopców – rocznik 2000) 
 

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

Kandydat/ka musi uzyskać minimum 50 punktów. 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 164 cm 5 do 40 cm 2 1 0 do 6,50 2 powyżej 14 2 

165 cm – 168 cm 8 41 cm – 45 cm 6 2 3   6,60 – 7,10 4 13,9 – 13,4 4 

169 cm – 172 cm 12 46 cm – 50 cm  10 3 5 7,20 -7,70 7 13,3 – 12,7 7 

173 cm – 175 cm  15 51 cm – 55 cm  14 4 10 7,80 – 8,40 10 12,6 – 12,00 10 

176 cm – 179 cm  18 56 cm – 59 cm  16 5 15 8,50 – 9,00 12 11,9 – 11,5 12 

180 i powyżej  20 60 cm – 63 cm 18 6 20 9,10 – 9,60 14 11,4 – 11,00 15 

powyżej 63 cm  20 9,70 – 10,20 16 10,9 – 10,5  18 

10,30 – 10,90 18 poniżej 10,5 20 

11 i powyżej 20 
UWAGA: 

*
umiejętności techniczne obejmują: sposób poruszania się po boisku, odbicie górne, dolne, zagrywkę, przyjęcie 

 
 

Chłopcy: 

CECHY 

SOMATYCZNE 

UMIEJETNOŚCI 

MOTORYCZNE 

UMIEJĘTNOŚCI 

TECHNICZNE 
 

RZUT 

P. LEK 2 KG 

T -TEST 

WZROST Pkt. SKOCZNOŚĆ Pkt. Skala ocen za umiejętności 

od 1-5 pkt obejmuje 

następujące elementy 

techniczne: 

- odbicie górne 

- odbicie dolne 

- zagrywka 

- atak 

Możliwość uzyskania max. 
20 pkt. 

ODLEGŁOŚĆ Pkt. CZAS (s) Pkt. 

do 180 5 do 50 2 poniżej 9,0 2 powyżej 13 2 

181 - 185 8 51-55 6 9,0 – 9,4 4 12,9 – 12,4 4 

186 - 188 12 56-60 10 9,5 – 9,9 7 12,3 – 11,7 7 

189 - 190 15 61-65 14 10,0 – 10,4 10 11,6 – 11,00  10 

191 - 194 18 66-70 16 10,5 – 10,9 12 10,9 – 10,5 12 

powyżej 

195 
20 71 - 75 18 11,0 – 11,4 15 10,4 – 10,0 15 

11,5 – 11,9 18 9,9 – 9,5 18 

powyżej 75 20 

powyżej 12,0 20 poniżej 9,5 20 
UWAGA:  Libero otrzymuje za wzrost 20 pkt. za skoczność 20 pkt. 

 
 

OPIS PRÓB SPRAWNOŚCIOWYCH 
 

1. ZWINNOŚĆ – T-test  

Sposób wykonania: kandydat/-ka staje obok pachołka A i bez sygnału startuje z pozycji wysokiej, przebiega                    

jak najszybciej wyznaczoną trasę ,cztery pachołki rozstawione w kształcie litery T, w poziomie co 5 m ,w pionie  10 

m . kandydat/-ka ma dwie próby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych. 
  

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

Sposób wykonania: kandydat/-ka w lekkim rozkroku, następnie 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 przyrządzie i zaznacza wysokość dosiężną. z ustawienia bokiem  

urządzenie do pomiaru skoku dosiężnego z odchylanymi listkami na wysuwanym ramieniu .Kandydat/-ka wykonuje z 

miejsca wyskok zaznaczając na ,,listkach ‘’przyrządu wielkość swojego zasięgu. wynik próby stanowi różnica 

między zasięgiem a wysokością dosiężną. Kandydat/- ka wykonuje trzy próby, zaliczany jest lepszy wynik. 
 

 

Próby sprawności fizycznej zostaną przeprowadzone w dniu  31 maja 2016 r. od godz. 10.00.  w hali Zespołu 

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

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

oraz obuwie sportowe, bez kolców, o nieśliskiej podeszwie.  


