Zalacznik nr 3 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy pierwszej
Liceum Ogoblnoksztatcacego 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 Ogoélnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
(lekkoatletyka dziewczat i chlopcéw — rocznik 2000)

Maksymalna liczba punktow jaka mozna uzyska¢ z egzaminu sprawnosciowego wynosi 100.

Egzamin bedzie przeprowadzony zgodnie z zalozeniami Migedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

Zestaw prob na egzaminie sprawnosciowym:

I. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie
Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczng za linig startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje
si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych prob.

c) uwagi
Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadaé tory,
oraz znajdowaé si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych -
wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzetipomoce
czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sily nog):

a) wykonanie
Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odlegltosc,
do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar
Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest
pomigdzy linig skoku a ostatnim $ladem pigt.

€) uwagi
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

e) sprzetipomoce
Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalo$ciowy - préba wytrzymalosci: 1000 m - dla chtopcéw, 800 m - dla dziewczat

a) wykonanie
Na sygnal "na miejsca" badany staje za linia startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnal "start" biegnie
odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

b) pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy

C) uwagi
Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w dobrych warunkach
atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzetipomoce
czasomierze, lista badanych

Préby sprawnosci fizycznej zostanq przeprowadzone w dniu 31 maja 2016 r. od godz. 10.00. w hali Zespotu
Szkdl Ogélnoksztalcqcych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.

Na egzaminie sprawno$ciowym obowigzuje stréj portowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)
oraz obuwie sportowe, bez kolcow, o niesliskiej podeszwie.



Punktacja

Bieg 50m - szybkos$¢

Dziewczeta
6,70 s i lepiej 33 pkt.
6,80 -7,20 20 pkt.
7,30 -8,00 10 pkt.
8,10-8,70 5 pkt.
Powyzej 8,70s 0 pkt.

Skok w dal z miejsca — skocznosé

235 cm i dalej 33 pkt.

232 -213 20 pkt.
211 -191 10 pkt.
189 -169 5 pKt.

Ponizej 169 cm 0 pkt.

Bieg na 800m (dz.)

143s i szybciej 34 pkt.

144 -162 20 pkt.
166 -202 10 pkt.
206- 236 5 pkt.

Powyzej 236 s 0 pkt.

Chtopcy
5,50s i lepigj 33 pkt.
5,60- 5,80 20 pkt.
5,90 -6,30 10 pkt.
6,40 -6,90 5 pkt.
Powyzej 6,90s 0 pkt.

298 cm i dalej 33 pkt.

297 -286 20 pkt.
283 -264 10 pkt.
261 -239 5 pkt.
Ponizej 239cm 0 pkt.
1000 m (chl.)
160s i szybciej 34 pkt.
161 -166 20 pkt.
168 -184 10 pkt.
186 -210 5 pkt.
Powyzej 210s 0 pkt.



