Zalacznik nr 1 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy I Liceum Ogodlnoksztatcacego Mistrzostwa Sportowego
w Ostrowcu Sw. na rok szkolny 2026/2027

Proba sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow

dla kandydatéw do Liceum Ogolnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.

(pitka siatkowa dziewczat / chlopcow)

Maksymalna liczba punktéw, jakg mozna uzyskaé z egzaminu sprawnosciowego, wynosi 100.
Kandydat/-ka musi uzyska¢ minimum 50 pkt.
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 Pkt.
wcm cm m S
do 160 2 do 253 2 1 0 do 6,90 2 | powyzej 14,3 2
161- 162 3 254 —257 3 2 3 7,0 —7,30 3 14,2 - 13,9 3
163 — 164 4 258-261 4 3 5 7,40— 7,70 4 13,8— 13,5 4
165 - 166 6 262 — 265 6 4 10 7,80 — 8,10 6 13,4 -13,1 6
167— 168 8 266— 269 8 5 15 8,20 — 8,50 8 13,0-12,8 8
169 —170 9 270 - 273 9 6 20 8,60 — 8,90 9 12,7- 12,4 10
171- 172 10 274 - 277 10 9,0-9,30 10 12,3—- 12,0 12
173-175 | 12 | 278281 12 9,40 — 9,70 12 12,1-11,9 14
176 - 179 14 282 - 285 14 9,80 - 10,10 14 11,8-11,5 16
180 - 181 16 286 - 289 16 10,20—- 10,50 16 11,4-11,1 18
182 -183 18 290 - 294 18 10,60 -10,90 18
Powyzej 184| 20 | Powyzej 295| 20 20 Powyzej 11 20 | Ponizej 11,0 | 20

UWAGA: “umiejetnosci techniczne obejmuja: podstawowe elementy techniki pitki siatkowej i umiejetno$é wykorzystania
ich w grze (pod uwage bierzemy: odbicia dolne- gorne , atak , zagrywka, poruszanie si¢ po boisku).

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

WZROST | Pkt. | SKOCZNOSC | Pkt. | Skala ocen za umiejetnosci | ODLEGEOSC | 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 - 9,4 4 | 129-124| 4

186 - 188 | 12 56-60 10 | techniczne: 9.5-99 7 | 123-11,7 | 7
189-190 | 15 61-65 14 |- OSE%CW gome 10,0-104 | 10 | 11,6-11,00| 10
191-194 | 18 66-70 16 |~ gaglf;ijkao ne 10,5-109 | 12 | 109-105 | 12
powyzej | 20 71-75 18 | ik 11,0-11,4 | 15 | 10,4-10,0 | 15
195 Mozliwos¢ uzyskania max. 11,5-11,9 18 9,9-9,5 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.

Na egzaminie sprawnosciowym obowiazuje stroj sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)

oraz obuwie sportowe o niesliskiej podeszwie.
Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 09 czerwca 2026 r. od godz. 10.00 (I termin)
orag 23 czerwca 2026 r. od godz. 10.00 (Il termin) w hali Zespotu Szkol Ogolnoksztatcqcych Mistrzostwa
Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.
Z egzaminu sprawnosciowego sq ;wolnieni reprezentanci kadry wojewddzkiej i wyzej.




OPIS PROB SPRAWNOSCIOWYCH

1. ZWINNOSC — T-Test- 4 pachotki rozstawione w ksztalcie litery T w poziomie co 5 m, w pionie 10 m
Sposob wykonania: Test rozpoczynamy z punktu A. Na sygnat kandydat biegnie przodem w kierunku
punktu B dotykajac pachotka lewa dlonia, biegnie krokiem dostawnym ( nie krzyzujac ndég ) w strone
punktu C, dotyka pachotka prawa dlonig, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D dotyka
pachotka lewa dlonig, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu B dotyka pachotka dtonia, biegnie
tylem w kierunku punktu A przekraczajac go. Moment przekroczenia punktu A jest sygnatem
do zatrzymania czasu. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera zapisujemy z doktadnoscia 0,05 sek.

2. SILA RAMION - Rzut pilkg lekarska 2 kg znad glowy w przod

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad glowy. Sposob pomiaru odleglosci podobny jak w rzucie
piteczka palantowg. Doktadno$¢ pomiaru -10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutow ustala si¢ najdtuzszy
wcem .

3. ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkiej odleglosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje
rozbieg zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion 1 skacze w gore z odbicia obuno6z z jednoczesnym
wyciggnigciem ramienia zamachowego w celu dotknigcia taSmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokow ustala si¢ najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki probne



