XIl Sportowe Liceum Ogolnoksztaicace

dziatami Mistrzostwa Sportowego )
m— w Gdatisku Zarzadzenia Dyrektora ZSSiMS

80-354 Gdarisk, ul. Subistawa 22 nr 20/2021/2022 z dnia 23 lutego 2022

REGULAMIN SZKOLNEJ KOMISJI REKRUTACYJNO-KWALIFIKACYJNEJ
ZESPOLU SZKOL SPORTOWYCH i MISTRZOSTWA SPORTOWEGO w GDANSKU
XIl Sportowe Liceum Ogdlnoksztatcace z oddziatami mistrzostwa sportowego

Dotyczy klasy sportowej .| M”

§1

Na podstawie Zarzadzenia Nr 10/2022 Pomorskiego Kuratora O$wiaty z dnia 28 stycznia 2022r.
w sprawie terminéw przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego i uzupeiniajgcego, w tym
terminéw sktadania dokumentéw do klas | szkét ponadpodstawowych, w wojewodztwie na rok

szkolny 2022/2023.

Szkolna Komisja Rekrutacyjno- Kwalifikacyjna
Xll Liceum Ogdlnoksztatcacego w Gdarisku, ul. Subistawa 22 w sktadzie:

Przewodniczacy Walczak Leszek

Cztonkowie - Dancewicz Tomasz
- Uranowska-Krysiewicz Danuta
- Kosmecka Krystyna
- Koperski Adam
- Smaruj Mirostaw
- Majewski Michat
- Watesa Agnieszka

Informuje, ze:

XIl Sportowe Liceum Ogdlnoksztatcace prowadzi szkolenie w oddziatach mistrzostwa
sportowego w n/w dyscyplinach sportowych:

» gimnastyka sportowa

» judo

» lekka atletyka

» plywanie

§2
WYKAZ KLAS PIERWSZYCH - XIl SPORTOWE LICEUM OGOLNOKSZTALCACE
ROK SZKOLNY 2022/23:

Klasa | M - uczniowie uprawiajacy judo, gimnastyke sportowa, lekkoatletyke, ptywanie

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




§3

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

jezyk polski, jezyk angielski, biologia lub geografia, wychowanie fizyczne

§4

Harmonogram czynnosci w postepowaniu rekrutacyjnym do klas | Xl LO na rok szkolny
2022/2023

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

- od 16 maja do 31 maja 2022r. do godz. 15.00

» Uzupetnienie wniosku o przyjecie do szkoty ponadpodstawowej o $wiadectwo
ukonczenia szkoty podstawowej i o zaswiadczenie o wyniku egzaminu o$mioklasisty
oraz ztozenie nowego wniosku, w tym zmiana przez kandydata wniosku o przyjecie,
z uwagi na zamiane szkot do ktérych kandyduje,

- od 24 czerwca do 13 lipca 2022r. do godz. 15.00

» Przeprowadzenie testéw sprawnosci fizycznej w podstawowym terminie rekrutacyjnym
- | termin - od 01 do 13 czerwca 2022r.
- |l termin — do 07 lipca 2022r.

Uwaga !!!

Terminy testéw w poszczegoéinych dyscyplinach zamieszczone ponizej.

Przeprowadzenie rekrutacji w Il terminie uzaleznione jest od decyzji Dyrektora szkoty - dotyczy kandydatow, ktorzy
z przyczyn niezaleznych od nich nie mogli przystapi¢ do préb sprawnosciowych w pierwszym terminie !

» Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatow, ktérzy uzyskali pozytywne wyniki
prob sprawnosci fizycznej.
-1 termin -do 17 czerwca 2022r. - Il termin - 08 lipca 2022r.

» Weryfikacja wnioskéw o przyjecie do szkoty ponadpodstawowej i dokumentow
potwierdzajgcych spetnianie przez kandydata warunkéw poswiadczonych w
o$wiadczeniach — do 13 lipca 2022r.

» Weryfikacja wnioskéw o przyjecie do szkoty ponadpodstawowej i dokumentow
potwierdzajgcych spetnianie przez kandydata warunkéw lub kryteriow branych pod
uwage w postepowaniu rekrutacyjnym — do 20 lipca 2022r.

» Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatéw zakwalifikowanych
i niezakwalifikowanych do szkoty — 21 lipca 2021r.

» Potwierdzenie woli przyjecia w postaci przedfozenia oryginatu $wiadectwa ukonczenia
szkoty podstawowej i oryginatu zaswiadczenia o wynikach egzaminu zewnetrznego,
o ile nie zostaty one ztozone w uzupetnieniu wniosku o przyjecie do szkoty - od 22 do
28 lipca 2022r., do godz. 15.00

» Podanie do publicznej wiadomosci listy kandydatéw przyjetych i kandydatow
nieprzyjetych - 29 lipca 2022r. do godz. 14.00




§5
WYMAGANA DOKUMENTACJA:

. Podanie wygenerowane elektronicznie

. 2 fotografie formatu legitymacyjnego, podpisane.

. Swiadectwo ukonczenia szkoly podstawowej

. Zaswiadczenie o wynikach egzaminu osmioklasisty
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. Zaéwiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
uprawiania sportu wyczynowego lub karta zdrowia sportowca

6. Karta zdrowia ucznia (od pielegniarki szkolnej)

7. Kserokopia aktu urodzenia

UWAGA'!

W poszczegéinych n/w dyscyplinach funkcjonuje rézna punktacja okreslajgca poziom sportowy
kandydata, wynikajgca ze specyfiki danego sportu. Dla potrzeb egzaminu zastosowano unifikacje
punktowa, umozliwiajgca obiektywne poréwnanie wynikow egzaminow sprawnosciowych

w przeprowadzanych testach — promujacy zakres punktacji miesci si¢ w przedziale od 420

do 1000 pkt.

§6

Wymagania, kryteria i terminy przeprowadzenia préb sprawnosci fizycznej do klasy

pierwszej oddziatu mistrzostwa sportowego XII Liceum Ogélinoksztatcacego:

GIMNASTYKA SPORTOWA:

1. Kandydat musi byé cztonkiem Klubu Sportowego zarejestrowanego w Polskim Zwiazku
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

Specijalistyczny test sprawnoéci sitowej i przygotowania specjalnego

Przegotowanie ogoine — do 30 pkt.

Cwiczenie Punkty
Bieg na 20 m 10
Skok w dal z miejsca 10
Wspinanie na linie 4m 10

Wykonanie o $rednim poziomie punktowym (min 7 pkt.)

Sita statyczna — do 40 pkt.




Cwiczenie Punkty
Podpér skulony 10
Wysoka poziomka 10
Waga w zwisie tytem na kdtkach 10
Waga w zwisie przodem na kotkach w rozkroku 10

Wykonanie o érednim poziomie punktowym (min 7 pkt.)

Wytrzymatos¢ sitowa — do 40 pkt.

Cwiczenie Punkty
Wspieranie ciagiem na kotkach 10
Szpiczagi na porgczach 10
Pompki w staniu na RR na poreczach 10
Stanie sitg na kétkach 10

Wykonanie o $rednim poziomie punktowym (min 7 pkt.)

Gibkos¢ — do 10 pkt.

Wykonanie trzech szpagatéw, skionu w rozkroku i o NN zigczonych o $rednim poziomie
punktowym (kazde éwiczenie oceniane w skali ,maty”, ,$redni” i ,duzy” bigd)

Test przygotowania specjalnego

Elementy bazowe - do 80 pkt.

Cwiczenie Punkty
taczone salta proste w przod (min 2) 10
kaczone przerzuty w tyt (4 w tempie) 10
Kota odboczne na karku, na karku tylem, w siodle i w tgkach 10
Wykrety w przéd i w tyt na kdtkach 10
Stanie na RR na kotkach 10
Salto proste w przéd na sterte 120 cm 10
Zamachy z ¥2 obr. w nachwyt i podchwyt na poreczach 10
Kotowroty z 2 obr. w nachwyt i podchwyt na drazku 10

Wykonanie 7 éwiczen bazowych o srednim poziomie punktowym 8 pkt. (kazde Cwiczenie oceniane w skali
,maty’, sredni” i ,duzy” btad)

Technika lgdowania — do 20 pkt.

Cwiczenie Punk
Podwoijne salto grupowane w przdd z odskoczni 10
Podwdjne salto grupowane w tyt z rundaka 10

Wykonanie 2 ¢wiczen o $rednim poziomie punktowym 8 pkt. (kazde éwiczenie oceniane w skaii ,maly”.
LSredni” i ,duzy” biad)

Punktacja koncowa kazdego testu:

Sprawnosé Suma punktéw
Wybitna powyzej 70
Dobra 51-70
Srednia 30-50
Niska ponizej 30




Test dla kandydatéw do oddziatu mistrzostwa sportowego w gimnastyce sportowej sktada sig
z dwéch testéw ocenianych w skali do 100. Kazda z préb moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacje
uzyskujg kandydaci wykazujacy sie co najmniej dobra sprawnoscig specjaing i sitowa wg podanej tabeli.

4. Kandydaci. ktorzy osiggneli pozytywny wynik egzaminu muszg posiada¢ akceptacje
Polskiego Zwigzku Gimnastycznego

Terminy: Itermin: - 02i 09 czerwca 2022r. godz. 7.20-9.30
Il termin: - 16 czerwca 2022r. godz. 7.20- 9.30

Termin uzupetniajacy:
- 09 sierpnia 2022 godz. 7.20- 9.30

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

Szczegotowych informacji dotyczacych sprawdzianu udziela trener
Adam Koperski tel. (606 419 550)

JUDO:

Test sprawnosci fizycznej (wybrane préby z MTSF):

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

Terminy: | termin: - 08 czerwca 2022r. godz. 16.30
Il termin: - 22 czerwca 2022r. godz. 16.30

Termin uzupetniajgcy:
- 09 sierpnia 2022r. godz. 16.30

Miejsce: Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarsku - sala nr XIII - wejscie od ulicy
Czyzewskiego (nad gietdg narciarska);

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

Osoby ubiegajgce sie o przyjecie do oddziatu mistrzostwa sportowego w Judo, w ZSSiMS
proszone sg o dostarczenie dokumentu potwierdzajgcego stopien szkoleniowy do osoby
prowadzacej test sprawnosci fizycznej w dniu, w ktérym odbywa sig test.

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

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

Osoby ubiegajgce sie o przyjecie do SMS oprdcz testu sprawnosci fizycznej (zat. 1) podlegaja dodatkowe;j
ocenie zgodnie z kryteriami PZJudo (zat. 2), w oparciu o umiejetnosci techniczne (stopien szkoleniowy),




miejsce w rankingu PZJudo i punktacie dziatu szkolenia. Nalezy uzyskac minimum 55 punktow
w testach dotyczacych sprawnosci, umiejetnosci i potencjatu sportowego.

Tabela 1. Punktacja préb sprawnosci fizycznej ogélnej — proby z MTSF (skala punktow)

SIADY Z LEZENIA TYLEM, W
30 SEKUND (LICZBA)

33 - 100 pkt

30 - 32 - 75pkt
25-29 - 50 pkt
20-24 - 25 pkt

YV VVY

Kobiety:

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
25— 28— 25 pkt

¥V V.V VY

Mezczyini:

Mezczyini o masie ciafa:
» 90-105kg —plus 3 powt.
» >105kg — plus 7 powt.

Kryteria pun
préby z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej
taczna liczba punktow z 3 préb - 225 pkt i wiecej 50 pkt.

taczna liczba punktéw z 3 préb — 150 pkt — 224 pkt 25 pkt.

Zatacznik nr 2. Kryteria PZJudo dla oddziatéw mistrzostwa sportowego.

1. Umiejetnosci techniczne - stopien szkoleniowy (skala punktéw)
Umiejetnosci techniczne — stopier szkoleniowy Minimum Ill kyu (pas zielony) —
25 pkt.

2. Miejsce w rankingu Polskiego Zwigzku Judo (w danej kategorii wiekowej)
Miejsca 1 -3 10 pkt
Miejsca3 -8 7 pkt

= i ST T T e = i e = S e A W e
e T e e e "'-—nﬁ. e S I A

=




Miejsca 13 - 20 2 pkt

3. Punktacja dziatu szkolenia (Sktad dziatu szkolenia, skiadajacy sie z minimum 2 Treneréw np.dyrektor
sportowy, koordynator SMS)

Ocena 3 15 punktow
Ocena 2 10 punktow
|E:ena i 5 punktéw
4. Kryteria punktowe:

Sprawnos¢ fizyczna ogolna — 3 proby z MTSF max. 50 punktow

Umiejetnosci techniczne — stopien szkoleniowy max. 25 punktéw

Ranking PZ Judo max. 10 punktéw

Ocena dziatu szkolenia max. 15 punktow
100 punktow

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 zatagczonej
tabeli:

Tabela nr 1

sprint | wytrzymatos¢ | skoki | rzuty
1 bieg na 50 m 1 1 1
2 w dal z/m 1 1 1 1
3 bieg ciggty
4
5
6
7 | Sktony w przdd z lezeniem tytem | 1 1 1 1
8 skton tutowia w przéd 1 1 1 1

Uzyskana, taczna, minimalna suma punktéw kwalifikujgca kandydata - 420 pkt. (tabela na 2)

Tabela nr 2

Sprawnosc¢ | Suma punktow
wybitna 480
$rednia 360 419

niska 300 359
bardzo niska| 249

Liste kandydatow przyjetych do szkoty ustala sie wg malejacej liczby uzyskanych punktéw, do
wyczerpania limitu miejsc oferowanych przez szkote.

Terminy: | termin: - 2 czerwca 2022r. godz. 12.30
Il termin: - 14 czerwca 2022r. godz. 10.00




Termin uzupetniajacy:
- 08 sierpnia 2021 godz. 10.00

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

Uwaga! Obowigzuje stroj sportowy oraz obuwie na halg sportowa (z jasng podeszwa)
Szczegotowych informacii udzielajg trenerzy:
Aleksandra Walczak (tel. 691 766 774) i Maciej Ratajczak (tel. 730 033 707)

PLYWANIE:

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

2 Kandydat musi posiada¢ Karte Zdrowia Sportowca z aktualnym wpisem o braku
przeciwwskazan do uprawiania ptywania, wydanym przez uprawniong przychodnie sportowo-
lekarska.

3.Kandydat musi posiada¢ Licencje Zawodnika wydang przez Polski Zwigzek Ptywacki.

|. Préby sprawnosci w wodzie

1.Préba sprawnosci fizycznej stylem wiasnym
Start zawodach ptywackich stylem wtasnym w okresie od 01.09 — 31.05.

Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub

przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego gtownego.
Punkty przyznawane sa za osiagniecie ponizszej klasy sportowe;j:

Zawodnicy 15-letni

1 [ 11/17-18 /16 W15 14
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chiopcy 400 300 200 150 100 50
Zawodnicy 14-letni
! 11/17-18 /16 15 14 3
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chiopcy 400 300 200 150 100 50

2.Wszechstronnosé stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.09-31.05.

Wyniki z zawodéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub

przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego gtéwnego.

Punkty przyznaje sie wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowe;j

11115 lat lub 11/14 lat)




Dziewczeta Dziewczeta Chiopcy Chiopcy

llos$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 2.35,53 240,73 2.22,30 2.30,89
90 2.38,64 2.43,94 2.2514 2.33,91
80 24175 24716 2.27,99 2.36,92
70 2.44 86 2.50,37 2.30,83 2.39,94
60 2.47.97 2.53,58 2.33,68 2.42,96
50 2.51,08 2.56,80 2.36,53 2.45,97
40 2.54,19 3.00,02 2.39,37 2.48,99
30 2.57,30 3.03,23 24222 2.52,01
20 3.00,41 3.06,44 2.45,06 2.55,03
10 3.03,52 3.09,66 2.47.91 2.58,05

3.Wytrzymatoéé tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m *

Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawoddéw ptywackich w okresie 01 .12-31.05.

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

Punkty przyznaje sie wedtug ponizszej punktaciji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej
[1/15 lat lub 11/14 lat)

Dziewczeta Dziewczeta Chiopcy Chtopcy

ilos¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 4.49 54 45578 4.26,74 4.4017
90 4.55,31 5.01,96 4.32,07 4.4577
80 5.01,12 5.07,61 4.37 41 451,37
70 5.06,91 513,52 44274 4.56,98
60 5.12,70 5.19,44 4.48,08 5.02,58
50 5.18,49 5.25:35 4.53 41 5.08,18
40 5.24,28 5.31,27 458,74 5.13,79
30 5.30,07 5.37,18 5.04,08 5.19,39
20 5.35,86 5.43,10 5.09,41 5.24,99
10 [ 5.41,65 5.49,02 5.14,75 5.30,60

" w przypadku braku wynikow z zawodéw istnieje mozliwo$c¢ zaliczenia proby

podczas testow kwalifikacyjnych

4.Technika ptywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /maksymalnie

100 punktéw/. Oceny techniki dokonuje trener pfywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placéwce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw

0

praca ndg /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy
nég od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, 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
plywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.




b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow
0 praca nég /25m na plecach, rece za gtowa/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike
pracy nog od 1 do 5 pkt.
0 praca ramion /25m z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
0 koordynacja plywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
0 plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
¢) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

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

O praca ramion /25 z mata deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

0 koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

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

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktow

0 praca nog /25m na bokuw/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do
5 pkt.

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

O koordynacja plywania /25m LR z oddechem z prawg strone , 25m PR z oddechem
na lewg strone/ - od 0 do 5 pkt.

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

li. Préby sprawnosci na ladzie

1.Sita konczyn gérnych — zwis/podciaganie na drazku - (patrz nizej MTSF)

a) wykonanie /dziewczeta/
b) wykonanie /chiopcy/

Dziewczeta Dziewczeta Chiopcy Chiopcy
llos¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 44-49 42-47 14-15 12-13
90 39-43 37-41 12-13 10-11
80 34-38 32-36 10-11 8-9
70 29-33 27-31 8-9 7

60 24-28 22-28 7 6

50 19-23 17-21 6 5
40 14-18 12-16 5 4

30 9-13 8-11 4 3

20 5-8 5-7 3 2

10 0-4 0-4 2 1




Terminy:

2. Moc koriczyn dolnych — skok w dal obundéz - (patrz nizej MTSF)

Dziewczeta Dziewczeta Chtopcy Chtopcy

llo$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 211-220 206-215 261-270 246-255

90 201-210 196-205 251-260 236-245

80 191-200 186-195 241-250 226-235

70 181-190 176-185 231-240 216-225

60 171-180 166-175 221-230 206-215

50 161-170 156-165 211-220 196-205

40 151-160 146-155 201-210 186-195

30 141-150 136-145 191-200 176-185

20 131-140 126-135 181-190 166-175

10 121-130 116-125 171-180 156-165

3. Sita mieséni brzucha - (patrz nizej MTSF)
Dziewczeta Dziewczeta Chiopcy Chiopcy

lloé¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 33-34 33-34 36-37 35-36

90 31-32 31-32 34-35 33-34

80 29-30 29-30 32-33 31-32

70 27-28 27-28 30-31 29-30

60 25-26 25-26 29 28

50 24 24 28 27

40 23 23 27 26

30 22 22 26 25

20 21 21 25 24

10 20 20 24 23

Liste kandydatéw przyjetych do szkofy ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktéw,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegélnych oddziatach oferowanych przez szkofe.

Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Liceum w porozumieniu z organem

prowadzgcym.

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci

fizycznej w tgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:
0 dla kandydatéw do SMS - 500 punktow (tym podczas préb w wodzie
minimum 350 pkt.)

| termin:
Il termin:

Termin uzupetniajacy:

- 11 czerwca 2022r.
- 18 czerwca 2021 r.

- 09 sierpnia 2022

godz. 9.30
godz. 9.30

godz. 9.30

Ptywalnia Zespotu Szkédt Sportowych i Mistrzostwa Sportowego ul. Subistawa 22




Kandydat musi posiada¢ strdj na ptywalnie oraz sale gimnastyczng
Szczegotowych informacji udziela trener Majewski Michat - tel. 663 289 875

x Kk KX Kk *
§7
MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - opis testu

Bateria testéw skiada sie z 8 prob. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sig przeprowadzi¢ w ciggu 2 dni, przy
czym préby | 2, 3 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caly test stosuje sie w ciggu jednego
dnia, wskazane jest, aby wylrzymato$é mierzy¢ na koricu. Ze sposobem wykonania poszezegéinych prob
nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich wiasciwym wykonaniem. Badany powinien
éwiczyé w odpowiednim stroju (krotkie spodenki, koszulka, tenisowki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie
préby i ich pomiary muszg by¢ przeprowadzone Scisle wediug instrukcyi.

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na migjsca” testowany staje nogg wykroczng za linig startowa w pozycji starfowej wysokief (nie
stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnaf "start” biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar

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

c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzgcy czas. Bieznia powinna byt prosfa, powinna posfadac tory,
oraz znajdowad si¢ w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzac w dobrych warunkach atmosferycznych -
wzglednie bezwietrznych i przy optymainej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nbg):

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odlegtosé, do
piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

Skok z upadkiem w tyf na plecy jest niswazny | nalezy go powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

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

3. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymatosci:

1000 m - dia mezczyzn i chiopcéw powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 fat 600 m - dia
dzieci do 12 lat

a) wykonanie

Na sygnat “na miejsca"” badany staje za linig startu w pozycji startowe/ wysokiej. Na sygnat "start” biegnie
odpowiadajgcym mu temperm do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z dokfadnoscia 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 dioni:

a) wykonanie

Badany $ciska dynamometr dioniowy reka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac si¢ w przediuzeniu linii
przedramienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moze dolykac zadnej czesci clafa.

b} pomiar

Sita dfoni mierzona jest w kifogramach. Liczy sig pomiar lepszy z dwoch prob.

¢) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dioni tak, aby drugie stawy palcéw miescily sig ha jego
raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sq niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartos¢ wyniku. Wykonaniu
préby powinna towarzyszy¢ peina koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedieniem




maksymalnej sily dfoni testowanego.
d) sprzet i pomoce
dynamometr dioniowy, magnezja, lista badanych.

5.1. Podcigganie na drazku proba sify rak i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesfa badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg si¢ na szerokosci barkow.
Na sygnat "start” testowany ugina rece podciggajgc sie na wysokosc podbrodka, po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sig aZz do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ito$¢ petnych podciagniec na wysokos¢ podbrodka.

¢) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy | dizszg. Drgzek winien by¢ tak
usytuowany, by testowany wykonywaf probe w peinym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwic ruchy
wahadiowe ndg i calego ciata, stojgc przed nim lub pomagajac sobie rekg.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sily rak i barkow:

a) wykananie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dionie winny
znajdowaé sig na szerokosci barkowa Na sygnaf "start" zaczyna sig proba Zwisu | trwa aZ do zmeczenia.
Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem,

b) pomiar

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

¢) uwagi

Drazek musi byc tak usytuowany, by badany wykonywal probe w petnym Zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzeslo, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnal “na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende “start” biegnie do drugief linii (odlegios¢ 10 m),
podnasi z péfkola kiocek, po czym wraca na linig startu, gdzie kiadzie kiocek (klocek nie moze by¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi klocek | wracajgc kladzie go ponownie

w pofkolt.

b) pomiar

Prébe wykonuje sig dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnos$cig do 1/10 s Proba zostaje
zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do péikola wrzucony. Tak wykonarg probe nalezy powtdrzyc.
d) sprzet i pomoce

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

7. Skiony w przéd z lezeniem tyfem przez 30 s - proba sily migséni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugigtymi pod katem prostym.
Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby me odrywafy sie
od podioza. Na sygnat “start" badany wykonuje skiony w przéd dotykajgc fokciami kolan nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b} pomiar

Notowana jest itos¢ wykonanych skfondw w ciggu 30 sekund.

C) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w czasie wykonywania skfondw.

d) sprzet | pomoce

mata, czasomierz.

8. Skion tutowia w przod - proba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by paice stop obejmowaly jego krawedZ, stopy zwarte, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skion w przéd, zaznaczajgc jak najnizej palcami rak slad na przymocowansf w tym celu
do taboretu podziaice.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi




Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stép z powierzchnig
podpérki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od Sciany. W czasie wykonywania
préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac ptynnie bez gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce

podpérka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

§8

Zasady przeliczania na punkty wynikéw egzaminu osmioklasisty, ocen na swiadectwie
z wybranych, obowiazkowych zajeé edukacyjnych oraz innych osiagnie¢ kandydata,
zgodnie z obowigzujacymi przepisami.

DYREKTOR
Zespotu Szkl Sportowych
i Mistrzostwa Sportowego

mgr Ewa Leyk- towska




