Zalacznik nr 7 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy pierwszej Liceum Ogolnoksztalcacego Mistrzostwa
Sportowego w Zespole Szkot Ogélnoksztalcacych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw. na rok szkolny
2026/2027

PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

POLSKIEGO ZWIAZKU BOKSERSKIEGO

DOTYCZACA REKRUTACJI UCZNIOW DO KLAS PIERWSZYCH

LICEUM OGOLNOKSZTAELCACEGO MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
W OSTROWCU SWIETOKRZYSKIM

Proby sprawnosci fizycznej przeprowadzane beda zgodnie z wytycznymi Polskiego Zwigzku
Bokserskiego, zawartymi w ,,Mi¢dzynarodowym TesScie Sprawnosci Fizycznej” (MTSF).
Wspomniany test sktada si¢ z o§miu prob oceniajgcych zdolnosci motoryczne ucznia, w ktorych mozna
zdoby¢ tagcznie maksymalnie 800 pkt. (8 prob x 100pkt).

Minimalna ilo$¢ punktéw MTSF niezbednych do zaliczenia testu to 420 punktow.

Test sktada si¢ z oSmiu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:
- szybkos¢,

- skocznosc,

- wytrzymatos¢,

- sita dloni,

- sita rak 1 barkow,

-zwinnos¢,

-sita mig$ni brzuch,

- gibkos¢.

Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m - proba szybkosci:

a) wykonanie - na sygnal ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej. 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 dwdch wykonanych
prob;

¢) uwagi - bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby
nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce - stoper, lista badanych.

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

a) wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar - skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;

c) uwagi - skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny 1 nalezy go powtorzy¢;

d) sprzgt 1 pomoce - piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymatosci:

1000 m - dla chtopcow; 800 m — dla dziewczat;

a) wykonanie - na sygnat na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokie;j.
Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar - czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy;




c) uwagi - bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzi¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce - stoper, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a) wykonanie - badany $ciska dynamometr re¢kg silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowaé sie w
przedhuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze dotykac zadnej
czesci ciala;

b) pomiar - sita dloni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob;

¢) uwagi - dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy palcow
miescily si¢ na jego raczce. Wymachy rgka w czasie pomiaru s3 niedozwolone, wykonaniu prob powinna
towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce - dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.

5.Wytrzymanie w zwisie na drazku — proba sily rak i barkow:

a) wykonanie - z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dlonie znajduja si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnatl "start" zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa az do
zmegczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie pod drazkiem;

b) pomiar - proba wykonana jest | raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje sie ponizej drazka;

¢) uwagi —drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonat prébe w pelnym zwisie.

d) sprzet i pomoce - drazek lub porgcze, krzesto, stoper, lista badanych.

6. Bieg zwinnoS$ciowy (4x10m):

a) wykonanie - na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendg ,,start” biegnie do drugie;j
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek
nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i1 wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar - probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii startu;

¢) uwagi - proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang probe nalezy powtorzy¢;
d) sprzet i pomoce - stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki, lista badanych.

7. Sklony w przéd z lezenia tylem - préba sily miesni brzucha:

a) wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugictymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podtoza. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w
przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi - badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow;

d) sprzet i pomoce - materac, stoper, lista badanych.

8. Sklon tulowia w przéd - préoba sily mi¢sni brzucha:

a) wykonanie - badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaly jej krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak $lad na podzialce;

b) pomiar - probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

c) uwagi - sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stop z
powierzchnig podpdrki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokos$ci 1 znajdowac si¢ 50cm od $ciany. W
czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ plynnie bez
gwattownych ruchéw;

d) sprzet i pomoce - podporka, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych.

Poziom przygotowania kondycyjnego ocenia si¢ na podstawie uzyskanych wynikow zamienionych na
warto$ci punktowe i przyrownanych do norm.



Zgodnie z nowymi wymogami maksymalna liczba punktow w rekrutacyjnej probie sprawnosci ma miec
skale 100 pkt., czyli za kazdy 1 punkt zdobyty w MTSF uczen dostaje 1/10 pkt. (0,1) w naszym progu
punktowym. Dla przyktadu Jan Kowalski zdobyl w MTSF 484 pkt. co daje mu 48,4pkt. (484 x 0,1) w
tescie rekrutacyjnym.

Test kompetencyjny obejmuje:

- technik¢ boksu -- maksymalnie 10 pkt.
- zastosowanie techniki boksu w walce -- maksymalnie 10 pkt.
Maksymalna ilo$¢ punktow -- 20 pkt.

Skala ocen testu kompetencji dla uczniow L.O. SMS.

Technika boksu skala od 2 do 10 pkt.

Liczba Zakres wymagan
punktéw

10 Praktyczna umiejetnos¢ stosowania kombinacji z 4 ciosow zdolnos¢ do wykorzystania
techniki przeciwnika w walce (lewo 1 praworecznego). Znajomos$¢ technik ataku 1 technik
obrony nogami.

8 Praktyczna umiejetnos¢ stosowania kombinacji z 3 ciosow zarowno w ataku jak 1 obronie.
Umiejetnos¢ walki z przeciwnikiem leworgcznym

6 Praktyczna umiejetnos¢ stosowania kombinacji sktadajacej si¢ co najmniej z 3 ciosoéw.
Umiejetnos¢ stosowania obron nogami oraz walki w narozniku ringu

4 Teoretyczna 1 praktyczna wiedza technik bokserskich stosowanych w potdystansie i dystansie.
Umiejetnos¢ uderzania przynajmniej 5 kombinacji 2 ciosoéw.

2 Teoretyczna wiedza na temat roznorodnos$ci technik bokserskich stosowanych w walce
(techniki ataku i1 obrony). Praktyczna znajomos$¢ zasad poruszania si¢ po ringu. Praktyczna
umiejetnos¢ podstawowych technik bokserskich w ataku i obronie.

Zastosowanie technik w walce skala od 2 do 10 pkt.

Liczba Zakres wymagan
punktow

10 Zastosowanie technik z kombinacji 3 ciosoOw. Dobra praca w potdystansie. Walka we
wszystkich ptaszczyznach. Prawidlowy blok z oddaniem ciosow w serii. Dobra praca nog.

8 Umiejetnos¢ wykorzystania technik w walce z leworecznym zawodnikiem. Prawidtowa praca
w potdystansie.

6 Zastosowanie technik z kombinacji 2 ciosow zarowno w obronie jak i ataku. Prawidlowa
praca nog. Podstawy umiejetnosci pracy w potdystansie. Umiej¢tnos¢ zadawania
prawidtowych cioséw na dot

4 Zastosowanie podstawowych technik obrony i ataku. Uderzenia po obronie.

2 Zastosowanie technik podstawowych w walce. Uderzenia pojedyncze prawa i lewa reka,

techniki bloku ciosu. Prawidlowe poruszanie si¢ po ringu.

Proby sprawnosci fizycznej zostang prreprowadzone w dniu 05 czerwca 2026 r. 0 godz. 9.00 (I termin)
i 19 czerwca 2026 r. o godz. 9.00 (II termin) w hali MOSIiR w Ostrowcu Sw., ul. Swietokrzyska 11.

Na egzaminie sprawnosciowym obowiazuje odpowiedni stroj sportowy.




