Zalacznik nr 5 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy I Liceum Ogolnoksztalcacego 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.
(pilka reczna chlopcow )

Maksymalna liczba punktow, jakg mozna uzyskaé z egzaminu sprawnosciowego, wynosi 100.

Punkty beda przyznawane wg ponizszej tabeli:

1 | Test sprawnosci ogdlnej — INKF
e wyskok dosi¢zny 8 pkt.
e biegna 60 m 8 pkt.
e sila (ugiccia ramion w podporze przodem) 8 pkt.
e Dbieg ,,po kopercie zygzakiem” 8 pkt.
e biegna300m 8 pkt. 40 pkt.
2 | Technika indywidualna
e chwyt i podanie 10 pkt.
e rzuty:
v zpodloza 5 pkt.
V' z wyskoku 5 pkt.
e zwody cialem 10 pkt.
e poruszanie si¢ po boisku: 40 pkt.
v w obronie 5 pkt.
v’ w ataku 5 pkt.
Bramkarze:
e sprawno$¢ ukierunkowana 20 pkt.
e technika gry w bramce 20 pkt.
3 | Gra wlasciwa:
e umiejetnos$ci gry w pitke recznag w obronie, w ataku i w kontrataku,
® umiejetno$¢ gry na pozycji bramkarza 20 pke.
Razem 100 pkt.

Ocena gry wlasciwej:
1. Wykorzystanie umiejetnosci techniki indywidualnej na poszczegolnych pozycjach w grze.

2. Wspolpraca z partnerem na blizszej pozycji.

3. Orientacja w grze (,,czytanie gry”, umiejetnosci antycypacyjne).

Test sprawnosci wszechstronnej — INKF

400 pkt. — 40 pkt. 320 pkt. — 32 pkt. 240 pkt. — 24 pkt.
390 pkt. — 39 pkt. 310 pkt. — 31 pkt. 230 pkt. — 23 pkt.
380 pkt. — 38 pkt. 300 pkt. — 30 pkt. 220 pkt. —22 pkt.
370 pkt. — 37 pkt. 290 pkt. — 29 pkt. 210 pkt. — 21 pkt.
360 pkt. — 36 pkt. 280 pkt. — 28 pkt. 200 pkt. — 20 pkt.
350 pkt. — 35 pkt. 270 pkt. — 27 pkt. 190 pkt. — 19 pkt.
340 pkt. -34 pkt. 260 pkt. — 26 pkt. 180 pkt. — 18 pkt.

330 pkt. — 33 pkt. 250 pkt. — 25 pkt. 170 pkt. — 17 pkt.



160 pkt. — 16 pkt. 100 pkt. — 10 pkt. 40 pkt. — 4 pkt.

150 pkt. — 15 pkt. 90 pkt. — 9 pkt. 30 pkt. — 3 pkt.

140 pkt. — 14 pkt. 80 pkt. — 8 pkt. 20 pkt. —2 pkt.

130 pkt. — 13 pkt. 70 pkt. — 7 pkt. 10 pkt. — 1 pkt.

120 pkt. — 12 pkt. 60 pkt. — 6 pkt. 0 pkt. — 0 pkt.

110 pkt. — 11 pkt. 50 pkt. — 5 pkt.

Liczba Bieg Bieg Wyskok Bieg Sila
punktow na 60 m na 300 m dosi¢zny zygzakiem

80 7,0 37,4 85 19,6-20,0 100
79 37,6 84 98
78 38,0 83 96
77 7,1 38,2 82 21,1-20,5 95
76 38,4 93
75 7,2 38,6 81 20,6-21,0 91
74 39,0 80 90
73 7,3 39,2 79 88
72 39,4 78 21,1-21,5 86
71 7,4 39,6 85
70 40,0 77 21,6-22,0 83
69 7,5 40,2 76 82
68 40,4 75 80
67 40,6 74 78
66 7,6 41,0 73 22,1-22,5 76
65 41,2 75
64 7,7 41,4 72 22,6-23,0 73
63 41,6 71 71
62 7,8 42,0 70 23,1-23,5 70
61 42,2 69 68
60 7,9 42,4 67
59 42,6 68 23,6-24,0 65
58 8,0 43,0 67 63
57 43,2 66 62
56 43,4 65 24,1-24,5 60
55 8,1 43,6 58
54 44,0 64 24,6-25,0 57
53 8,2 44,2 63 55
52 44,4 62 53




51 8,3 44,6 61 25,1-25,5 52
50 45,0 60 50
49 8,4 45,2 25,6-26,0 48
48 45,4 59 47
47 8,5 45,6 58 45
46 46,0 57 26,1-26,5 43
45 46,2 56 42
44 8,6 46,4 40
43 46,6 55 26,6-27,0 38
42 8,7 47,0 54 37
41 47,2 53 27,1-27,5 35
40 8,8 47,4 52 33
39 47,6 32
38 8,9 48,0 51 27,6-28,0 30
37 48,2 50 28
36 9,0 48,4 49 28,1-28,5 27
35 48,6 48 25
34 49,0 47 23
33 9,1 49,2 28,6-29,0 22
32 49,4 46 20
31 9,2 49,6 45 18
30 50,0 44 29-1-29,5 17
29 9,3 50,2 43 15
28 50,4 29,6-30,0 13
27 9,4 50,6 42 12
26 51,0 41 10
25 9,5 51,2 40 30,1-30,5 8
24 51,4 39 7
23 51,6 38 30,6-31,0 5
22 9,6 52,0 4
21 52,2 37 2
20 9,7 52,4 36 31,1-31,5

Na egzaminie sprawnoS$ciowym obowiazuje stroj sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)
oraz obuwie sportowe, bez kolcow, o niesliskiej podeszwie.

Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 08 czerwca 2026 r. od godz. 09.30 (I termin)
oraz 22 czerwca 2026 r. od godz. 09.30 (Il termin) w hali Zespolu Szkot Ogolnoksztalcgcych Mistrzostwa
Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.



