Zalacznik nr 1 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy VI, VII, VIII Szkoty Podstawowej Mistrzostwa

Sportowego w Zespole Szkot Ogolnoksztalcacych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw. na rok szkolny
2026/2027

Proby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow
dla kandydatow do Szkoly Podstawowej Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
(pilka siatkowa dziewczat i chlopcow — klasa VI, VII, VIII )
Kandydaci/-tki do klasy VI beda przyjmowani/-e na podstawie opinii
nauczyciela wychowania fizycznego lub trenera klubu sportowego.

Proby sprawnosci fizycznej przeprowadzane beda zgodnie z wytycznymi Polskiego Zwiazku Pilki
Siatkowej, zawartymi w

Za egzamin z predyspozycii sprawnosciowych 1 pomiaru wysoko$ci ciala mozna zdoby¢é maksymalnie 400 pkt.
Zaliczenie egzaminu sprawnos$ciowego (lacznie pomiaru wysokos$ci ciala oraz trzech prob) wiaze sie z
uzyskaniem nastepujacej liczby punktow.

KLASA LICZBA PUNKTOW
Do klasy VI SP 200
Do klasy VII SP 140
Do klasy VIII SP 170

Proby sprawnosci fizycznej dla klasy VI
Wzrost — max. 100 pkt

Skok w dal z miejsca— max. 100 pkt

Rzut p. palantowa — max. 100 pkt

Bieg wahadlowy 10 x 5 m- max. 100 pkt

Proby sprawnosci fizycznej dla klasy VII-VIII
Wzrost — max.100 pkt

Skok w dal z miejsca- max. 100 pkt

Zasigg w wyskoku z rozbiegu -max. 100 pkt

T- test — max.100 pkt

Zasady przeliczania punktéw w procesie rekrutacyjnym:
400 pkt- przyznane 100 pkt
350 pkt- przyznane 95 pkt
300 pkt- przyznane 90 pkt
270 pkt- przyznane 85 pkt
250 pkt -przyznane 80 pkt
220 pkt — przyznane 75 pkt
200 pkt — przyznane 70 pkt
170 pkt — przyznane 65 pkt
150 pkt — przyznane 60 pkt
120 pkt — przyznane 55 pkt
100 pkt — przyznane 50 pkt



http://sms.ostrowiec.pl/wp-content/uploads/2023/03/prby_sprawnoci_fizycznej_pika_siatkowa.pdf

Maksymalna liczba punktow, jakg mozna uzyska¢ z egzaminu sprawnosciowego, wynosi 100.
Kandydat/ka musi uzyska¢ minimum 50 pkt.

Na egzaminie sprawnosciowym obowiazuje str6j 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. 09.00
oraz 23 czerwca 2026 r. od godz. 09.00 w hali Zespotu Szkot Ogolnoksztatcqcych Mistrzostwa Sportowego
w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5. Z egzaminu sprawnosciowego sq twolnione dziewczeta powolane do
kadry wojewddzkiej mtodziczek.

OPIS PROB SPRAWNOSCIOWYCH

1. ZWINNOSC — T-Test- 4 pacholki rozstawione w ksztalcie litery T w poziomie co 5 m, w pionie 10 m

Sposob wykonania:. Test rozpoczynamy z punktu A. Na sygnal kandydat biegnie przodem w kierunku punktu B
dotykajac pachotka lewa dlonia, biegnie krokiem dostawnym (nie krzyzujac n6g) w strone punktu C, dotyka pachotka
prawa dlonig, biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D dotyka pachotka lewa dionia, biegnie krokiem
dostawnym w kierunku punktu B dotyka pachotka dlonig, biegnie tylem w kierunku punktu A przekraczajac go.
Moment przekroczenia punktu A jest sygnalem do zatrzymania czasu. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera
zapisujemy z doktadnoscig 0,05 sek.

2. RZUT PILECZKA PALANTOWA -pilka palantowa 150 g ( 3 sztuki )

Sposob wykonania: Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastapi wewnatrz ,,korytarza" wyznaczonego szerokoscia
rozbiezni oraz przed linig wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbieznie przez lini¢ boczng. Pitka musi by¢ trzymana
w dtoni, ale sposdb wykonania rzutu jest dowolny — lewa Iub prawa rgka, oburacz, z zamachem od dotu lub od gory,
z miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny jesli nastapi dotkniecie jakakolwiek czescig ciata linii lub pola
rzutow. Przy pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze miejsce zetknigcia si¢ pitki z polem rzutow. Doktadnos¢
pomiaru wynosi 0,5.

3. ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Spos6b wykonania: Badany staje w niewielkiej odleglosci (2 - 4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg
zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gore z odbicia obunédz z jednoczesnym wyciggnieciem
ramienia zamachowego w celu dotknigcia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala sie
najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa skoki prébne.

4. SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia ,nastgpnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach z réwnoczesnym zamachem obu konczyn goérnych dotem
w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdale;j.
Dhugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia najblizszego §ladu pozostawionego przez pigte skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewroci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech prob skokow notuje si¢
najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

5. BIEG WAHADLOWY 10 X 5 M.

Sposob wykonania: Badany stoi w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja si¢ przed jedng z linii.
Po komendzie ,,start" badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema stopami i wraca
z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje pig¢ razy. Probe wykonuje si¢ jeden raz. Wynik: Miarg proby jest czas
potrzebny do wykonania petnych pigciu cykli ( pokonanie tacznie 50 m ). Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnos$cia do
0,1 sekundy .



