Zalacznik nr 2 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy pierwszej
Liceum Ogo6lnoksztatcacego nr IV im. C. K. Norwida oraz Liceum Ogolnoksztatcacego Mistrzostwa Sportowego

w Zespole Szkot Ogolnoksztalcacych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
na rok szkolny 2016/2017

Proba sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow
dla kandydatéw do Liceum Ogolnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.

(pilka siatkowa dziewczat i chlopcéw — rocznik 2000)

Maksymalna liczba punktéw jaka mozna uzyskaé z egzaminu sprawnosciowego wynosi 100.
Kandydat/ka musi uzyska¢ minimum 50 punktéw. Punkty beda przyznawane wg ponizszej tabeli:

Dziewczeta:
CECHY UMIEJETNOSCI UMIEJETNOSCI RZUT T- TEST
SOMATYCZNE MOTORYCZNE TECHNICZNE * P.LEK 2 KG
WZROST Pkt. SKOCZNOSC | Pkt. | OCENA Pkt. | ODLEGLOSC | Pkt. CZAS (s) Pkt.
do 164 cm 5 do 40 cm 2 1 0 do 6,50 2 | powyzej 14 2
165cm—-168cm | 8 41 cm—45cm 6 2 3 6,60 — 7,10 4 13,9-134 4
169cm—172cm | 12 | 46cm-50cm | 10 3 5 7,20 -7,70 7 13,3-12,7 7
173cm—175cm | 15 | 51cm—-55cm | 14 4 10 780-8,40 | 10 | 12,6 -12,00 | 10
176 cm—-179cm | 18 | 56 cm—-59cm | 16 5 15 850-9,00 |12 | 119-115 | 12
180 i powyzej 20 | 60cm—-63cm | 18 6 20 9,10-960 | 14 | 11,4-11,00 | 15
powyzej 63 cm | 20 9,70-10,20 | 16 | 109-105 | 18
10,30 —-10,90 | 18 | ponizej 10,5 | 20
111powyzej | 20

UWAGA: "umiejetnosci techniczne obejmuja: sposéb poruszania sie po boisku, odbicie gorne, dolne, zagrywke, przyjecie

Chlopcy:
CECHY UMIEJETNOSCI UMIEJETNOSCI RzZUT T-TEST
SOMATYCZNE MOTORYCZNE TECHNICZNE P.LEK 2KG

WZROST | Pkt. | SKOCZNOSC | Pkt. | Skala ocen za umiejgtnosci | ODLEGLOSC | Pkt. CZAS (s) Pkt.

do 180 5 do 50 2 | od 1-5 pkt obejmuje ponizej 9,0 2 powyzej 13 2

181 - 185 8 51-55 6 | nastepujace elementy 9,0-94 4 129-124 4

186 - 188 | 12 56-60 10 | techniczne: 95-99 7 | 123-117 ] 7
189-190 | 15 | 6165 | 14 |~ Og';%c%e gome 100-104 | 10 |116-11,00 10
191-194 | 18 | 66-70 16 | ‘Z’agr';'flkao ne 105-109 | 12 | 109-105 | 12
powyzej | 20 | 71-75 | 18 | _grak 110-114 | 15 [ 104-100 | 15
195 Mozliwos$¢ uzyskania max. 115-11,9 18 99-95 18

powyzej 75 | 20 | 20 pkt.
powyzej 12,0 | 20 | ponizej 9,5 20

UWAGA: Libero otrzymuje za wzrost 20 pkt. za skocznos¢ 20 pkt.

OPIS PROB SPRAWNOSCIOWYCH

1. ZWINNOSC - T-test
Sposob wykonania: kandydat/-ka staje obok pachotka A i bez sygnalu startuje z pozycji wysokiej, przebiega
jak najszybciej wyznaczona trase ,cztery pacholki rozstawione w ksztalcie litery T, w poziomie co 5 m ,w pionie 10
m . kandydat/-ka ma dwie proby, zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

2. SILA RAMION - Rzut pitkg lekarska znad glowy w przod

Sposob wykonania: kandydat/-ka w lekkim rozkroku, nastgpnie wykonuje rzut pitka lekarska 2 kg znad glowy
w przod. proba powtarzana jest trzy razy, zaliczana jest najlepsza odleglosc.

3. SKOCZNOSC - Skok dosiezny

Sposob wykonania: kandydat/-ka staje przy przyrzadzie i zaznacza wysoko$¢ dosiezna. z ustawienia bokiem
urzadzenie do pomiaru skoku dosigznego z odchylanymi listkami na wysuwanym ramieniu .Kandydat/-ka wykonuje z
miejsca wyskok zaznaczajac na ,listkach “’przyrzadu wielko$¢ swojego zasiggu. wynik proby stanowi rdéznica
migdzy zasiegiem a wysokoscia dosi¢zna. Kandydat/- ka wykonuje trzy proby, zaliczany jest lepszy wynik.

Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 31 maja 2016 r. od godz. 10.00. w hali Zespotu
Szkot Ogolnoksztalcqcych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.
Na egzaminie sprawnosciowym obowigzuje stroj portowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)
oraz obuwie sportowe, bez kolcow, o niesliskiej podeszwie.




