Xli Sportowe Liceum Ogolnoksztatcgce

1 Oddziatami Mistrzostwa Sportowego Zarzadzenia Dyrektora ZSSIMS

80-354 Gdzﬂidi?sggbisiawa 22 nr 12/2025/2026 z dnia 02 lutego 2026

REGULAMIN SZKOLNEJ KOMISJI REKRUTACYJNO-KWALIFIKACYJNE,J
ZESPOLU SZKOL SPORTOWYCH i MISTRZOSTWA SPORTOWEGO w GDANSKU
Xll Sportowe Liceum Ogoélnoksztatcace z Oddziatami Mistrzostwa Sportowego

Dotyczy klas sportowych A, B, C”

§ 1

Na podstawie Zarzadzenia Nr 8/2026 Pomorskiego Kuratora Oswiaty z dnia 20 stycznia 2026 r.
w sprawie termindw przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego i uzupetniajgcego, w tym
terminow sktadania dokumentéw do klas | szkét ponadpodstawowych, w wojewddztwie
pomorskim na rok szkolny 2026/2027.

Szkolna Komisja Rekrutacyjno- Kwalifikacyjna
Xl Sportowego Liceum Ogolnoksztaicacego z Oddziatami Mistrzostwa Sportowego
w Gdansku, ul. Subistawa 22 w skladzie:

Przewodniczacy - Jakub Malczewski
Cztonkowie - Elzbieta Krawczykiewicz
- Ewelina Miotk

- Danuta Krysiewicz- Uranowska
- Malgorzata Glinkowska

- lgor Luczak

- Mirostaw Smaruj

- Jakub Bonistawski

- Szymon Hartman

- Tomasz Dancewicz

- Anna Sekowska - Rolbiecka

- Agnieszka Walesa

Informuje, ze:

Xll Sportowe Liceum Ogoéinoksztatcace z Oddziatami Mistrzostwa Sportowego prowadzi
szkolenie sportowe w n/w dyscyplinach sportowych:

gimnastyka sportowa

judo

lekkoatletyka

plywanie

pitka nozna

pitka reczna
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§2
WYKAZ KLAS PIERWSZYCH
ROK SZKOLNY 2026/2027:

W kazdej z n/w klas uczniowie realizujq 3 przedmioty w zakresie rozszerzonym, w tym
2 do wyboru;

Przedmioty rozszerzone: biologia lub geografia, jezyk angielski, jezyk polski lub matematyka do
wyboru;

Klasa IA - uczniowie uprawiajacy ptywanie, judo, pitke reczna, gimnastyke sportowa,
pitke nozna kobiet

* * * * *
Klasa IB - uczniowie uprawiajacy lekkoatletyke i pitke nozng mezczyzn
* * * * *
Klasa IC - uczniowie uprawiajacy pitke reczng mezczyzn
§3

Wykaz obowigzkowych zaje¢ edukacyjnych, z ktérych oceny wymienione na swiadectwie beda
brane pod uwage w postepowaniu kwalifikacyjnym:

jezyk polski, matematyka, jezyk angielski, biologia lub geografia

§4

Harmonogram czynnosci w postepowaniu rekrutacyjnym do klas pierwszych Xl|
Sportowego Liceum Ogdlnoksztalcacego z Oddziatami Mistrzostwa Sportowego na rok
szkolny 2026/2027

> Ztozenie wniosku, w tym zmiana wniosku wraz z dokumentami (podpisanego przez co
najmniej jednego rodzica/prawnego opiekuna), o przyjecie do szkoty ponadpodstawowej,
prowadzacej szkolenie sportowe,

- od 15 maja od godz. 8.00 do 29 maja 2026 r. do godz. 15.00

Postepowanie uzupetniajgce:- od 21 lipca 2026 r. do 23 lipca 2026 r. do godz. 15.00

> Ztozenie nowego wniosku wraz z dokumentami, w tym zmiana przez kandydata wniosku o
przyjecie do szkoty ponadpodstawowej z uwagi na zmiane szkét do ktérych kandyduje,

— od 22 czerwca, od godz. 8.00 do 26 czerwca 2026 r. do godz. 15.00




> Przeprowadzenie testdw sprawnosci fizycznej w podstawowym i uzupetniajgcym terminie
rekrutacyjnym

- | termin - od 01 do 11 czerwca 2026 r.
- Il termin - od 29 czerwca do 02 lipca 2026 r.
Postepowanie uzupetniajgce. - od 24 lipca 2026 r. do 29 lipca 2026 r

Uwaga !!!

Terminy testow w poszczegolnych dyscyplinach sportowych zamieszczone ponize;.

Przeprowadzenie rekrutacji w Il terminie i terminie uzupetniajgcym uzaleznione jest od decyzji Dyrektora Szkoty -
dotyczy kandydatow, ktérzy z przyczyn niezaleznych od nich, nie mogli przystapi¢ do préb sprawnosciowych

w pierwszym terminie !

> Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatow, ktorzy uzyskali pozytywne wyniki préb
sprawnosci fizycznej:
-l termin -do 12 czerwca 2026 r.
- Il termin -do 03 lipca 2026 r.
Postepowanie uzupetniajgce:
- do 30 lipca 2026 r.

> Weryfikacja wnioskéw o przyjecie do szkoty ponadpodstawowe] i dokumentéow
potwierdzajgcych spetnianie przez kandydata warunkoéw poswiadczonych
w o$wiadczeniach — do 08 lipca 2026 r.
Postepowanie uzupetniajgce:
- do 24 lipca 2026 r.

> Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatéow zakwalifikowanych
I niezakwalifilkowanych do szkoty — 15 lipca 2026 r. do godz. 15.00
Postepowanie uzupefniajgce:
- 31 lipca 2026 r. do godz. 15.00

> Potwierdzenie woli przyjecia w postaci przedtozenia oryginatu $wiadectwa ukonczenia
szkoty podstawowe;j i oryginatu zaswiadczenia o wynikach egzaminu zewnetrznego,
o ile nie zostaty one zfozone w uzupetnieniu wniosku o przyjecie do szkoty -
do 20 lipca 2026 r., do godz. 15.00
Postepowanie uzupetniajgce:
- od 03 sierpnia 2026 r. do 06 sierpnia 2026 r. do godz. 15.00

> Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatéow przyjetych i kandydatéw nieprzyjetych
- 21 lipca 2026 r. do godz. 14.00
Postepowanie uzupetniajgce:
- 07 sierpnia 2026 r. do godz. 14.00




§5

WYMAGANA DOKUMENTACJA:

1. Podanie wygenerowane elektronicznie
2. 2 fotografie formatu legitymacyjnego, podpisane.
Swiadectwo ukonczenia szkoly podstawowej

3
4. Zaswiadczenie o wynikach egzaminu o$mioklasisty
5. Zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do

uprawiania sportu wyczynowego lub karta zdrowia sportowca

&

Karta zdrowia ucznia (od pielegniarki szkolnej)

7 Kserokopia aktu urodzenia

UWAGA'!

W poszczegodlnych n/w dyscyplinach funkcjonuje rézna punktacja okreslajgca poziom sportowy
kandydata, wynikajgca ze specyfiki danego sportu. Dla potrzeb egzaminu zastosowano unifikacje
punktowa, umozliwiajaca obiektywne poréwnanie wynikéw egzaminéw sprawnos$ciowych

w przeprowadzanych testach — promujacy prog punktaciji wynosi - 360 pkt.

§6

Wymagania, kryteria i terminy przeprowadzenia préb sprawnosci fizycznej do klas
pierwszych Xll Sportowego Liceum Ogdlnoksztatcacego z Oddziatami Mistrzostwa
Sportowego:

GIMNASTYKA SPORTOWA :

1.Kandydat musi by¢ cztonkiem Klubu Sportowego zarejestrowanego w Polskim Zwigzku
Gimnastycznym.

2.Kandydat musi posiada¢ Karte Zdrowia Sportowca z aktualnym wpisem o braku
przeciwwskazan do uprawiania gimnastyki sportowej, wydanym przez uprawniong Przychodnie
Sportowo-Lekarska.

3.Kandydat musi posiada¢ Licencje Zawodnika wydana przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

4.Test dla kandydatow do klas sportowych o profilu gimnastycznym sktada sie z 10-ciu prob
ocenianych w skali do 10-ciu petnych punktéw (tabela nr 1)




5.Kazda probe mozna powtoérzy¢ 1 x.

6.Kwalifikacje do klasy sportowej moze uzyskaé zawodnik, ktéry uzyska

PUNKTACJA KONCOWA

N Przygotowani Przygotowsnie silowe
a e Gibkoéé ) Wytrzym,
1) srvbkoéciow [
ﬁ- = b:j‘ IO ;::: i Sila statyczna Wytrzymalosé sitowa -
| Skok W.q_ji'?i‘e Potrgeenia | Rozpieci Waga w Waga ‘Wspier. ciagiem Silq stanie na Pompki w st. Kolana
wdal | po linie zabledy e podp na przodem w na kélkach kotkach /2 na RR koniu z
4m /szpagaty, na porecz zwisie na sek./ na por. lekami
{cm) (s) sklon, kélkach | NN w rozkr. kolkach (s) (il iy (il
mostek/ (s) (s) (in
(pkt)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
10,0 230 4,6 0,0 8,0 8,0 8,0 12 12 14 60
9.5 225 5.1 0,5 7.0 7,0 7.0 10 9 12 35
9.0 220 5,6 1,0 6,0 6,0 6.0 7 6 9 50
8.5 218 5.7 1,2 5.8 5.8 5.8 6 - 8 45
8,0 216 5,8 1.4 5,6 5,6 5.6 5 5 ¥ 40
753 214 6,0 1.6 54 54 54 4 - 6 35
70 | 212 62 1.8 5,2 52 52 - 4 - 30
6,5 210 6.4 2.0 5,0 5.0 5.0 - - - 25
6.0 208 6.6 2,2 4.5 4.5 4.5 3 3 - 20
5.5 206 6.8 24 4,0 4.0 4.0 - - - 15
50 | 204 7.0 2,6 3.5 35 35 - 5 10
4.5 202 7,2 2,8 3.0 3,0 3.0 - - - 9
4,0 200 74 3,0 2,5 2,5 a0 2 2 4 8
3.5 195 7.6 3.5 2.0 2,0 2,0 - - - 7
3.0 190 7.8 4,0 1.5 1,5 1,5 - - 3 6
2,0 185 8,0 5,0 1.0 1.0 1,0 - - 2 5
1,0 180 8,2 6.0 0,5 0,5 0,5 1 1 1 4

minimum 50 pkt.

Terminy:

Ocena Bardzo staba Staba Dobra Bardzo dobra
Wynik konc. 0-24 25 -49 50-74 75-100
| termin: - 08 czerwca 2026 r. godz. 8.00- 9.00
Il termin: - 29 czerwca 2026 r. godz. 8.00- 9.00

Termin uzupetniajacy:
- 24 lipca 2026 r.

godz. 10.00- 11.00

Miejsce: Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu ul. K. Gérskiego 1
Hala Leszka Blanika

Szczegotowych informacji dotyczgcych sprawdzianu udziela trener
Dancewicz Tomasz tel. 602 358 159

JUDO:

Test sprawnosci fizycznej (wybrane proby z MTSF):

1.Skok w dal obunéz z miejsca
2.Siady z lezenia tytem przez 30 sekund
3.Bieg z przenoszeniem krazkéw 4X10m

*

* * *

*




Terminy: - | termin 02 czerwca 2026 r. godz. 16.30
- Il termin 30 czerwca 2026 r. godz. 16.30

Termin uzupetniajacy: 27 lipca 2026 r. godz. 16.00

Miejsce: Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku - sala nr XlII - wejscie od ulicy
Czyzewskiego (nad gietda narciarska);

Wszystkie proby wykonujemy w stroju gimnastycznym (spodenki, koszulka) na boso (bez
skarpetek) na sali judo na materacach (tatami).

UWAGA, BARDZO WAZNE!
Konieczna jest rejestracja telefoniczna dzien przed przystapieniem do testu:
- trener Mirostaw Smaruj — tel. 502 233 919

Szczegotowych informacji udzielaja trenerzy:
Mirostaw Smaruj (502 233 919) i Andrzej Rybak (501 065 200)

Tabela 1. Punktacja préb sprawnosci fizycznej ogdlnej — proby z MTSF (skala punktéow)

SIADY Z LEZENIA TYLEM, W 30
SEKUND (LICZBA)

> 33 -100 pkt

> 30- 32 — 75pkt

> 25 -29 - 50 pkt

Kobiety: > 20 -24 - 25 pkt

Kobiety o masie ciata:

> 70-78 kg — plus 3 powt.

> >78 kg — plus 7 powt.

> 38 -100 pkt

> 33-37-75 pkt

> 29 -32 -50 pkt
Mezczyini: | » 25-28 —25 pkt

Mezczyzni o masie ciafa:

> 90-105kg —plus 3 powt.

> >105kg — plus 7 powt.




Do zaliczenia testu sprawnosci fizycznej nalezy uzyskaé przynajmniej 150 pkt.

LEKKA ATLETYKA:

Test sprawnosci fizycznej (wybrane proby z MTSF), w zaleznosci od uprawianej badz
deklarowanej grupy konkurencji kandydata do klasy | LO , obowigzuje 6 prob wg zataczonej
tabeli:

Tabelanr |
sprint | wytrzymatos¢ | skoki | rzuty
1 bieg na 50 m 1 1 1 1
2 w dal z/m 1 1 1 1
3 bieg ciagty
4 Uzyskana, taczna, minimalna
5 suma punktow kwalifikujaca
6 kandydata - 360 pkt. (tabela
7 | Sktony w przod z lezeniem tytem | 1 1 1 na2)
8 skton tutowia w przéd 1 1 1 1
Tabela nr 2
Sprawnos¢ | Suma punktow
wybitna 480
wysoka 420
niska 300 Liste kandydatéw przyjetych do szkoty ustala sie wg malejacej
bardzo niska 249 liczby uzyskanych punktéw, do wyczerpania limitu miejsc
oferowanych przez szkote.
Terminy: | termin: - 02 czerwca 2026 r. godz. 10.00
Il termin: - 30 czerwca 2026 r. godz. 10.00
Termin uzupetniajgcy: 28 lipca 2026 r. godz. 10.00

Miejsce: Zespot Szkot Sportowych i Mistrzostwa Sportowego w Gdansku
ul. Subistawa 22 (sala gimnastyczna),




Uwaga! Obowigzuje stréj sportowy oraz obuwie na hale sportows (z jasna podeszwa)
Szczegotowych informacji udzielaja trenerzy:
Aleksandra Walczak (tel. 691 766 774) i Maciej Ratajczak (tel. 730 033 707)

PLYWANIE:

1. Kandydat musi by¢ cztonkiem Klubu Sportowego zarejestrowanego w Polskim Zwigzku
Ptywackim.

2. Kandydat musi posiada¢ Karte Zdrowia Sportowca z aktualnym wpisem o braku
przeciwwskazan do uprawiania sportu ptywackiego, wydanym przez uprawnionego lekarza do
orzekania w sporcie dzieci i mtodziezy.

3. Kandydat musi posiada¢ wazna Licencije Zawodnika wydang przez Polski Zwigzek

Ptywacki.

(w przypadku braku przynaleznosci do KS lubl/i braku licencji jest mozliwosé wziecia udziatu w
testach po uzgodnieniu z osoba przeprowadzajaca testy)

Zestaw prob sprawnosci fizycznej w ptywaniu:

Proby sprawnosci w wodzie:

1. Préba sprawnosci fizycznej stylem wiasnym

Klasa sportowa uzyskana w czasie startu w zawodach ptywackich stylem wtasnym w okresie
od 01.09.2025 — 31.05.2026

Wyniki z zawodéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej www swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawoddw z podpisem sedziego gtéwnego.

Punkty przyznawane s3 za osiggniecie ponizszej klasy sportowej:

] W17-18 | W16 | W15
Dziewczeta | 400 350 300 | 250
Chiopcy | 400 350 300 | 250

W przypadku udokumentowania wynikéw sportowych kandydat jest zwolniony z dalszych testéw
sprawnosciowych. Kazdorazowo decyzje taka podejmuje osoba odpowiedzialna za przeprowadzenie
rekrutacii.

2.Wszechstronnos$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m *

Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodéw plywackich w okresie 01.09.2025 —
31.05.2026. Wyniki z zawodéw muszg byé zamieszczone na stronie internetowe;j




www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem
sedziego gtéwnego.

Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacii:

llo$¢é punktow Dziewczeta Chiopcy
100 2.45,00 2.30,00
90 2.48,00 2.32,00
80 2.51,00 2.34,00
70 2.53,00 2.36,00
60 2.55,00 2.39,00
50 2.57,00 242,00
40 3.00,00 2.45,00
30 3.03,00 2.48,00
20 3.06,00 2.52,00
10 3.10,00 2.55,00

3.Wytrzymato$¢ tlenowa /400 metréw stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m *
Osiaggniecie wymaganego czasu podczas zawodéw plywackich w okresie 01.09.2025—
31.05.2026

Wyniki z zawod6w muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego gtéwnego.

Punkty przyznaje sig¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 11/16 lat)

ilo§¢ punktéw Dziewczeta Chiopcy
100 5.10,00 4.35,00
90 5.15,00 4.40,00
80 5.20,00 4.45,00
70 5.22,00 4.48,00
60 5.25,00 4.52,00
50 5.30,00 4.56,00
40 5.35,00 5.00,00
30 5.40,00 5.05,00
20 5.47,00 5:10,00
10 5:54,00 5.15,00

" w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwosé zaliczenia tylko
.brakujacej” proby podczas testéw kwalifikacyjnych.

4.Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich
Imaksymalnie 100 punktow/.

Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow kwalifikacyjnych

przeprowadzanych w danej placowce

a)Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw
- praca nég /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz




technike pracy nég od 1 do 5 pkt.

- praca ramion /25 m z matg deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy

chwyt wody, pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
- koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
- ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
b)Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow
- praca nég /25m na plecach, rece za glowa/ - oceniamy utozenie ciata

oraz technike pracy nég od 1 do 5 pkt.
- praca ramion /25m z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy

chwyt wody, pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
- koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
- ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z

nawrotem/oceniamy ptywanie pod wodg, technike ptywania oraz
wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

c)Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

- praca noég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy
utozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5 pkt.

- praca ramion /25 z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy

chwyt wody, pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
- koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.
- ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego

z nawrotem/oceniamy ptywanie pod woda, technike ptywania oraz
wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

d)Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw
- praca nég /25m na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike

pracy nég od 1 do 5 pkt.

- praca ramion /25m z matg deskg pomiedzy podudziami/ oceniamy
chwyt wody, pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

- koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawa strone 25m PR
z oddechem na lewg strone/ - od 0 do 5 pkt.

- ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z
nawrotem/ - oceniamy ptywanie pod woda, technike ptywania oraz
wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Liste kandydatoéw przyjetych do szkoty ustala sig wg malejace;j liczby uzyskanych punktéw, do
wyczerpania limitu miejsc w poszczegélnych oddziatach oferowanych przez szkote.

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci fizycznej
w fgcznym wyniku testéw wynosi - 150 pkt.

Terminy: | termin: - 3 czerwca 2026 . godz. 16.30
Il termin: - 2lipca 2026 r. godz. 08.00

Termin uzupetniajacy: tylko na podstawie wynikéw uz yskanych na zawodach do 29.07.2026 r.
Miejsce: Ii Il termin - Ptywalnia Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu ul. K. Gorskiego 1.

(Obowigzuje stroj sportowy na ptywalnie)
Termin uzupetniajacy: tylko na podstawie wynikéw uzyskanych w czasie zawodow.

Szczegoétowych informacji udziela trener Luczak Igor - tel. 694 668 247




PILKA NOZNA

Do klasy | B — chiopcy:

Zestaw prob sprawnosci fizycznej w pitce noznej:

Testy sprawnos$ci ogéinej:

1.Szybko$c-bieg na 30 m dwie préby z ktérych zalicza sie lepszy czas;

Testy sprawnosci specjalne;:

2. Ocena gry — oceniane beda umiejetnosci techniczno-taktyczne,
szybko$¢ podejmowania decyzji podczas gry, kreatywnos¢;

Maksymalna liczba punktéw do zdobycia wynosi 65, natomiast minimalna liczba punktow
kwalifikujaca kandydata do klasy licealnej — 35 pkt.

Termin: | termin: - 8 czerwca 2026 r. godz. 10.00
Il termin: - 29 czerwca 2026 r. godz. 10.00

Termin uzupetniajacy: 27 lipca 2026 r. od godz. 10.00

Miejsce: Zespot Szkdt Sportowych i Mistrzostwa Sportowego ul. Subistawa 22 - ORLIK
Zbiorka w holu szkoty o godz. 9.45

Kandydaci poza zgtoszeniem w systemie elektronicznym zobowigzani sg do
zgtoszenia mailowego na adres: s.hartman@zssms.edu.gdansk.pl

W zgtoszeniu nalezy podac nastepujace informacje: imie i nazwisko kandydata, data urodzenia, miejsce
zamieszkania, nazwa klubu pitkarskiego jaki obecnie reprezentuje, zapotrzebowanie na internat.
Szczegotowych informacji udziela trenerzy: Szymon Hartman 508 275 019 oraz Jakub Frydrych
883 347 799

Do klasy | A — dziewczeta:

Zestaw prob sprawnosci fizycznej w pitce noznej kobiet:
Test sprawnosciowy odbywa sie w ciggu dwach dni.

Pierwszy dzien

Testy oceny umiejetnosci motorycznych

Préba mocy - skok w dal z miejsca obundz i jednonéz - préba wykonywana dwukrotnie
Proba szybkosci - bieg na 5,10,30 m - préba wykonywana dwukrotnie

Préba zwrotnosci - "koperta" o wymiarach 3x5 m - préba wykonywana dwukrotnie

c 0 O e




e Proba wytrzymatosci - "beep test" - préba wykonywana jednokrotnie

Testy oceny umiejetnosci technicznych

Proba szybkosci prowadzenia pitki - prowadzenie pitki pi lini prostej na odcinku 15 m i z
powrotem - préba wykonywana dwukrotnie

o Proba zwrotnosci z pitka - prowadzenie pitki slalomem ukosnym 9x5 m - préba wykonywana
dwukrotnie
o Préba uderzen pitki - w formie podania bez przyjecia.

Zawodnik musi uderzy¢ pitke wytacznie wewnetrzng czescig stopy miedzy bramke -1,5 m, ktéra tworza
dwie chorggiewki. Odlegtos¢ uderzajacego od trenera nie moze byé mniejsza niz 6 m. Linia a oznaczona
palikami w trakcie testu nie moze by¢ przez badanego przekroczona. Pitke mozna uderzyé tylko bez
przyjecia. Kiedy podanie jest niedoktadne lub wyjdzie za obwod ¢wiczebny, trener natychmiast wprowadza
pitke zastgpczg (drugg). Zawodnik wykonuje prébe jeden raz przez 45 sekund, a kazde doktadne
uderzenie jest liczone przez trenera. Podczas proby badany moze trzy razy skorzystaé z zapasowe;j pitk

o Préba dryblingu - gra 1x1 w polu 10x15m. 3x 1 min.

Drugi dzien
° Gra kontrolna 11x11. Ocena umiejetnosci motorycznych, techniczno-taktycznych i mentalnych

w grze wiasciwe;j.

Minimalna liczba punktéw kwalifikujgca kandydata do klasy licealnej — 24 pkt.

Terminy: | termin: - 08 czerwca 2026 r. godz. 17.30
- 09 czerwca 2026 r. godz. 19.00
Il termin: - 29 czerwca 2026 r. godz. 17.30
- 30 czerwca 2026 r. godz. 19.00
Termin uzupetniajacy: - 27 lipca 2026 godz. 17.30

Miejsce: ul. Traugutta 29, Gdansk

Szczegétowych informacji udziela trener Aneta Plotzka - 789182371 oraz Jolanta
Siwinska - 501213661

PILKA RECZNA:

Do klasy | C - pitka reczna (chiopcy)

Testy sprawnosciowe:




Sita eksplozywna - Droop jumps — do 50 pkt

Obliczana jest wysokos$¢ skoku w pionie i mierzony jest czas kontaktu z podtozem. Oba te

parametry stuzg do oceny wydolnosci sity reaktywnej (wybuchowej) migsni nég. Test
polega na zeskoku ze skrzyni o wysoko$ci 30cm na platforme pomiarowa i jak najszybszy i
najwyzszy wyskok pionowy w gore. Probe wykonujemy 3 razy.

Szybkos¢ lokomocyjna - bieg 5-10-20m - do 150 pkt
Préba szybkosciowa. Test polega na jak najszybszym pokonaniu odcinka 20 metréw.
Fotokomorki tapig czas na 5, 10 i 20 metrze. Prébe wykonujemy 3 razy.

Sita ramion - podciaganie i uginanie ramion - do 50 pkt

Podciggania na drazku - éwiczacy z postawy przed drazkiem wykonuje wyskok nachwytem do
zwisu (chwyt na szeroko$é barkéw), nastepnie podcigganie za pomoca skurczu ramion tak aby
podbrodek znalazt sig¢ na wysokosci drazka i powrét do petnego zwisu. Podcigganie powtarzane
jest tyle razy, ile zezwala na to sita ramion.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze na poreczach - éwiczacy staje w poprzek przed
koricem poreczy ustawionych na wysokosci barkéw - ujecie zerdzi tuz przy ich koficach - wyskok
do podporu - maksymalne uginanie i prostowanie ramion przy wyprostowanym tutowiu. Wyprosty
i ugiecia ramion wykonywane sa w dowolnym czasie tyle razy, na ile wystarczy sit.

Trening + gra - ocena ekspercka — do 50 pkt

Ocena podstawowych umiejetnosci technicznych w pitce recznej podczas wykonywania
okreslonych ¢wiczen. Gra wewnetrzna - ocena podstawowych umiejetnosci technicznych w pitce
recznej podczas gry.

Maksymalna liczba punktéw do zdobycia wynosi 300, natomiast minimalna liczba punktow
kwalifikujgca kandydata do klasy licealnej — 60 pkt.

Testy trwajq caly dzieri i sg podzielone na dwie czesci. Pierwsza sprawnosciowa i druga
techniczno taktyczna.

Terminy: |termin: - 01 czerwca 2026 r. -cz.1 godz. 8.00-10.00 oraz 17.00-19.00 cz.2
Il termin. - 29 czerwca 2026 r. -cz.1 godz. 8.00-10.00 oraz 15.00-17.00 cz.2

Termin uzupeiniajacy: - 29.07.2026 r.

Miejsce: Hala Gdanskiego Osrodka Sportu Kotobrzeska 61

Szczegotowych informacji udzielajg trenerzy:
Malczewski Jakub tel. 504 080 750 i Bonistawski Jakub tel. 517 568 707

Do klasy | A - pitka reczna (dziewczeta)

WYKAZ TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH

d. TEST INKF — OCENA SPRAWNOSCI| WSZECHSTRONNEJ

Dziewczeta

Punkty juniorki mtodsze Punkty mtodziczki Poziom sprawnoséci Punkty naborowe
280 i wiecej punktow 270 i wiecej punktow Wybitny 50

260 — 279 punktow 250 — 269 punktow Wysoki 40

240 — 259 punktow 230 — 249 punktow Dobry 30

220 — 239 punktow 200 — 229 punktéw Przecietny 30

219 i mniej punktéw 199 i mniej punktow Staby 20




Chtopcy

Punkty juniorzy miodsi

Punkty miodzicy

Poziom sprawno$ci

Punkty naborowe

341 i wiecej punktow 321 i wiecej punktow Wybitny 50
311 — 340 punktow 291 — 320 punktow Wysoki 40
281 — 310 punktow 261 — 290 punktow Dobry 30
251 —280 punktow 231 — 260 punktow Przecietny 30
250 i mnigj punktow 230 i mniej punktow Staby 20

2 PROBA TECHINCZNO - BIEGOWEJ NA CZAS

Dziewczeta

Juniorki mtodsze (s) Mtodziczki (s) Poziom sprawnosci Punkty naborowe
15,5 i mniej 16,0 i mnigj Wybitny 50

15,6 — 16,0 16,1 —16,5 Wysoki 40

16,1 - 16,5 16,6 — 17,0 Dobry 30

16,6 — 17,0 17,1-17,5 Przecietny 30

17,11 wiecej 17,6 i wiecej Staby 20

Chtopcy

Juniorzy miodsi (s) Miodzicy (s) Poziom sprawnosci Punkty naborowe
14,5 i mnigj 15,0 i mniej Wybitny 50

14,6 — 15,0 15,1-15,5 Wysoki 40

151-155 15,6 — 16,0 Dobry 30

15,6 — 16,0 16,1-16,5 Przecietny 30

16,1 i wiecej 16,6 i wiecej Staby 20

OPIS PROBY TECHNICZNO - BIEGOWEJ NA CZAS
Na sygnat start z wyznaczonej linii o szeroko$ci 1 m na wysokosci linii rzutéw wolnych - 9 m, bieg
po linii prostej wzdtuz linii bocznej boiska 15 m, zmiana kierunku biegu za znacznikiem 4 o Wys.
1,5 m, zwod pojedynczy w lewo z dotknigciem lezacej pitki lekarskiej i miniecie znacznika z
prawej strony, podjecie lezacej pitki w biegu i podanie biezne, pétgérne do wspotéwiczacego - 1,
chwyt podanej pitki i koztowanie w biegu reka dalsza (minimum dwa kozty), podanie pitki potgorne
w prawo do wspétwiczgcego - 2, obiegniecie najdalej ustawionego znacznika z lewej strony,
wyjscie na pozycje przed ostatnim znacznikiem, przyjecie pitki podanej od wspotéwiczacego - 2 i
natychmiastowy rzut do bramki w wyskoku, w jeden z wyznaczonych, bocznych sektoréw bramki.
Ocenie podlega czas wykonania préby mierzony w momencie przekroczenia linii bramkowej
przez pitke, z dokfadnoscig do 1/100 s. Wszystkie elementy techniki gry musza byé wykonywane
z wysokg poprawnoscig. Za niecelny rzut do bramki nalezy doliczy¢ 0,5 sek. do czasu préby.




KRYTERIA REKRUTACJI

testy naborowe do klas pierwszych/maksymalna ;
wartosé punktow naborowych szkota ponadpodstawowa z klasami sportowymi
:Ocena sprawnosci technicznej razem 50 -
e Ocena sprawnosci techniczno-biegowe;. 50
_(_)_Egr‘lfip_rﬁa;wppﬁiiwszechstronnej razem 50
e« TestINKF 50
RAZEM 100
Uwaga !

Wartosci punktowe podane w tabeli powyzej sg wartosciami maksymalnymi. Minimalny prég
punktowy promujgcy kandydata do dalszej kwalifikacji to 60 pkt.

Terminy: | termin: - 3 czerwca 2026 r. godz. 16.30
Il termin: - 29 czerwca 2026 r. godz. 16.30
Termin uzupetniajacy: 24 lipca 2026 r. godz. 12.00

Miejsce: Sala gimnastyczna ZSP nr 5 ul. Startowa 9
Szczegotowych informacji udzielajg trenerzy:
Krzysztof Milusz tel. 504 289 580;

§7
MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - opis testu
Bateria testow sktada sie z 8 préb. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzié w ciagu 2 dni, przy

czym proby I. 2, 3 w pierwszym, za$ 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caty test stosuje sie w ciggu jednego
dnia, wskazane jest, aby wytrzymato$¢ mierzy¢ na koricu. Ze sposobem wykonania poszczegdinych préb




nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich wfasciwym wykonaniem. Badany powinien
¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krétkie spodenki, koszulka, tenisowki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie
proby i ich pomiary muszg byc¢ przeprowadzone $ciéle wedfug instrukcji.

I. Bieg 50 m - préba szybko$ci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowg w pozycji startowej wysokief (nie
stosuje sig startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy sig z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch wykonanych préb.

C) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzgcy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory,
oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzac w dobrych warunkach atmosferycznych -
wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nég):

a) wykonanie

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

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Diugos¢ skoku zawarta jest
pomigdzy linig skoku a ostatnim $ladem piet. c) uwagi

Skok z upadkiem w tyf na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyé.

d) sprzet i pomoce

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

3. Bieg wytrzymatosciowy - proba wytrzymatosci:

1000 m - dla mezczyzn i chfopcow powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat 600 m - dia
dzieci do 12 /at

a) wykonanie

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

b) pomiar

Czas mierzy sig z doktadno$cig do | sekundy

C) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

4. Pomiar dynamometryczny sify dfoni:

a) wykonanie

Badany sciska dynamometr dioniowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac sie w przedtuzeniu linii
przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze dotykac zadnej czesci ciafa.

b) pomiar

Sita dfoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwéch prob.

C) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dfoni tak, aby drugie stawy palcéw miescity sie na jego
raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartodé wyniku. Wykonaniu
préby powinna towarzyszyé petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem
maksymalnej sity dfoni testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dfoniowy, magnezja, lista badanych.

5.1 Podcigganie na drazku proba sily rak i barkéw:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na szerokosci barkow.
Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac sie na wysokosc podbrédka, po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sig ilo$¢ petnych podciggnie¢ na wysoko$¢ podbrodka.

C) uwagi




Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszgcg 2 sekundy i diuzsza. Drazek winien by¢ tak
usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy
wahadfowe nog i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.11. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sify rak i barkéw:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dfonie winny
znajdowac sig na szeroko$ci barkowa Na sygnat "start” zaczyna sie préba zwisu i trwa az do zmeczenia.
Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sig ilo$¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar konczy sie
z chwilg, gdy podbrédek znajduje sie ponizej drgzka.

C) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesfo, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegto$é 10 m),
podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie kitadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie

w potkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do 1/10 s Préba zostaje
zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

C) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonana probe nalezy powtorzyé.
d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

7. Sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym.
Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaly sie
od podfoza. Na sygnaf "start" badany wykonuje skfony w przéd dotykajac fokciami kolan nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

C) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie wykonywania sklonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Skton tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by paice stép obejmowaly jego krawed?, stopy zwarte, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skton w przéd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu
do taboretu podziafce.

b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odeczytywany jest w cm.

C) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysoko$ci styku stop z powierzchnig
podporki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokos$ci i znajdowad sie 50 cm od $ciany. W czasie wykonywania
proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skfon nalezy wykonac plynnie bez gwattownych przyruchéw.

d) sprzet i pomoce

podpdorka (wys. 15 cm), podziatka o diugosci 100 cm.

§8




Zasady przeliczania na punkty wynikow egzaminu osmioklasisty, ocen na $wiadectwie
z wybranych, obowigzkowych zajeé edukacyjnych oraz innych osiagnieé¢ kandydata,
zgodnie z obowigzujacymi przepisami.
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