Zalacznik nr 7 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy VI, VIL, VIII Szkoty Podstawowej Mistrzostwa
Sportowego w Zespole Szkot Ogolnoksztalcacych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw. na rok szkolny
2026/2027

Proba sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow
dla kandydatow do Szkoly Podstawowej Mistrzostwa Sportowego
w Ostrowcu Sw.

(lekkoatletyka dziewczat i chlopcow)

Maksymalna liczba punktow jaka mozna uzyska¢ z egzaminu sprawnos$ciowego wynosi 100.

Egzamin bedzie przeprowadzony zgodnie z zatozeniami Migdzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej.

Zestaw prob na egzaminie sprawnosciowym:

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a)

b)

c)

d)

wykonanie

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

pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnos$cig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch wykonanych prob.
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 i1 przy optymalnej temperaturze powietrza.

sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

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

a)

b)

c)

d)

wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odlegto$¢,
do piaskownicy lub na materac.

pomiar

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

uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

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

a)

b)

c)

d)

wykonanie

Na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat ,start”
biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy

uwagi

Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

sprzgt i pomoce

czasomierze, lista badanych



Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 02 czerwca 2026 r. od godz. 10.00
(I termin) oraz 23 czerwca 2026 r. od godz. 10.00 (II termin) na stadionie Zespotu Szkot
Ogélnoksztatcgcych Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.

Na egzaminie sprawnoSciowym obowiazuje stréj sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki
dres) oraz obuwie sportowe, bez kolcow, o niesliskiej podeszwie.

Punktacja — dziewczeta i chlopcy (14 lat)

Bieg 50m — szybkos$¢
Dziewczeta
6,70s i lepiej - 33 pkt.
6,71 -7,40  -20 pkt.
7,41 -8,10  -10 pkt.
8,09-8,80 -5 pkt.
Powyzej 8,80 - 0 pkt.

Skok w dal z miejsca — skocznos¢
Dziewczeta
230cm i dalej - 33 pkt.

229-207  -20 pkt.
206185 - 10 pkt.
184163 -5 pkt.

Ponizej 163cm - 0 pkt.

Bieg na 800m (dziewczeta)
150s. i szybciej - 34 pkt.

151 - 164 - 20 pkt.
165 —201 - 10 pkt.
202 -239 - 5 pkt.
Ponizej 239 - 0 pkt.

Punktacja — dziewczeta i chlopcy (13 lat)

Bieg 50m — szybkos¢
Dziewczeta
6,85s i lepiej - 33 pkt.
6,86 —7,45  -20 pkt.
7,46 —8,25 - 10 pkt.
8,26 8,80 -5 pkt.
Powyzej 8,80 - 0 pkt.

Skok w dal z miejsca — skocznos¢
Dziewczeta
229cm i dalej - 33 pkt.

228 -205 - 20 pkt.
204185 - 10 pkt.
184163 - 5pkt.

Ponizej 163cm - 0 pkt.

Chlopcy

5,60s i lepiej - 33 pkt.
5,61 -590  -20 pkt.
5,91- 6,50 - 10 pkt.
6,51-7,30 -5 pkt.
Powyzej 7,30 - 0 pkt.

Chlopcy

282cm i dalej - 33 pkt.
281 -270 - 20 pkt.
269 - 249 - 10 pkt.
248 — 225 - 5 pkt.
Ponizej 225¢m - 0 pkt.
Bieg na 1000m (chlopcy)
178s. 1 szybciej - 34 pkt.
179 — 180 - 20 pkt
181 -192 - 10 pkt.
193 - 219 - Spkt.

Powyzej 219 - Opkt.

Chlopcy

5,80s i lepiej - 33 pkt.
581-6,25  -20 pkt.
6,26 — 6,80 - 10 pkt.
6,81- 7,60 - 5 pkt.
Powyzej 7,60 - 0 pk

Chlopcy

265cm i dalej - 33 pkt.
264 - 253 - 20 pkt.
252- 233 - 10 pkt.
232 -209 - 5 pkt.
Ponizej 209cm - 0 pkt



Bieg na 800m (dziewczeta)
151s. i szybciej - 34 pkt.

152 - 166 - 20 pkt.
167 —201 - 10 pkt.
202 —239 - 5 pkt.

Ponizej 239 - 0 pkt.

Punktacja — dziewczeta i chlopcey (12 lat)

Bieg 50m — szybkos$¢
Dziewczeta
6,85s 1 lepiej - 33 pkt.
6,86 —7,45  -20 pkt.
7,46 —8,25 - 10 pkt.
8,26 —-8,80 -5 pkt.
Powyzej 8,80 - 0 pkt.

Skok w dal z miejsca — skocznos¢

Dziewczeta

224cm i dalej - 33 pkt.
223 -200 - 20 pkt.
199 -179 - 10 pkt.
178 — 158 - 5 pkt.

Ponizej 158cm - 0 pkt

Bieg na 800m (dziewczeta)

155s. i szybciej - 34 pkt.
156 - 170 - 20 pkt.
171 -205 - 10 pkt.
206 —243 - 5 pkt.
Ponizej 243 - 0 pkt.

Bieg na 1000m (chlopcy)
179s. i szybciej - 34 pkt.

180 — 185 - 20 pkt

186 — 202 - 10 pkt.

203 - 231 - 5 pkt.

Powyzej 231 - 0 pkt.
Chlopcy

5,85s 1 lepiej - 33 pkt.
5,86— 6,30 - 20 pkt.
6,31 -7,20 - 10 pkt.
7,21 -8,00 -5 pkt.
Powyzej 8,00 - 0 pkt.

Chlopcy

239cm i dalej - 33 pkt.
238 —232 - 20 pkt.
231- 218 - 10 pkt.
217 -195 - 5 pkt.

Ponizej 195cm - 0 pkt

Bieg na 1000m (chlopcy)

188s. 1 szybciej - 34 pkt.
189 - 192 - 20 pkt
193 - 210 - 10 pkt.
211 -240 - 5 pkt.

Powyzej 240 - 0 pkt.



