Zalacznik nr 4 do Szkolnego regulaminu rekrutacjj do klasy pierwszej

Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
na rok szkolny 2016/2017

Proby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktéw
dla kandydatéow do Gimnazjum Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.

(pitka wodna chlopcow — rocznik 2003)

Proby sprawnosci fizycznej przeprowadzane beda zgodnie z wytycznymi Polskiego Zwiazku Pltywackiego,
zawartymi w ,,Zestawie prob sprawnosci fizycznej, obowiqzujgcych przy naborze do I klasy gimnazjum Szkot
Mistrzostwa Sportowego, Szkol Sportowych oraz oddzialow sportowych w publicznym gimnazjum
ogolnodostgpnym w plywaniu.”

Doktadny opis préb sprawnos$ciowych pod adresem:

http://www.polswim.pl/sites/default/files/proby sprawnosci fizycznej i gimnazjum 05 02 2016.pdf

Punkty beda przyznawane wg ponizszej tabeli:

1 | Préby sprawnosci w wodzie

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich:
e styl motylkowy 25 pkt.
o styl grzbietowy 25 pkt.
e styl klasyczny 25 pkt.
e styl dowolny 25 pkt. 100 pkt.

2 | Préby sprawnosci na ladzie

e sila konczyn gornych — zwis/ podciaganie na drazku 100 pkt.

e sila migsni brzucha 100 pkt.

e moc konczyn dolnych — skok w dal obunoz 100 pkt. 300 pkt.
3 | Proby testowe sprawnosci specjalnej

e plywanie na czas z pitka 50 m (drybling pitki) 100 pkt.

e rzut pilka na odlegto$¢ (prawa i lewa reka) 100 pkt.

e wyskoki w wodzie w ciagu 1 minuty (prawa i lewa reka) 100 pkt. 300 pkt.

Razem 700 pkt.

Kryteria punktowe za proby sprawnosci na ladzie

Liczba sila konczyn gornych sila mi¢$ni brzucha moc konczyn dolnych
punktéw | _ zwis/podcigganie na drazku — skok w dal obunoéz
CHLOPCY CHLOPCY CHLOPCY
(ilo$¢ powtorzen) (ilo$¢ powtorzen)
100 10 35-36 230 — 240 cm
90 9 33-34 220 - 230 cm
80 8 31-32 210 - 220 cm
70 7 29 -30 200-210cm
60 6 28 190 — 200 cm
50 5 27 180 — 190 cm
40 4 26 170 - 180 cm
30 3 25 160 -170 cm
20 2 24 150 — 160 cm
10 1 23 140 - 150 cm



http://www.polswim.pl/sites/default/files/proby_sprawnosci_fizycznej_i_gimnazjum_05_02_2016.pdf

Kryteria punktowe za proby sprawnosci specjalnej

Liczba | plywanie na czas z pitka 50 m rzut pilka na odleglosé wyskoki w wodzie w ciggu
punktow (drybling pilki) (prawa i lewa reka) 1 minuty (prawa i lewa reka)
CHLOPCY CHLOPCY CHLOPCY
100 38 20m 30
90 39 19m 29
80 40 18 m 28
70 41 17m 27
60 42 16 m 26
50 43 15m 25
40 44, 14 m 24
30 45 13 m 23
20 46 12 m 22
10 47 11 m 21

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnos$ci fizycznej w tacznym
wyniku testowym wynosi 150 punktow (w tym podczas prob w wodzie minimum 80 pkt.).

Zasady przeliczania punktow w procesie rekrutacyjnym:
700 pkt — przyznane 100 pkt

600 pkt — przyznane 80 pkt

450 pkt — przyznane 60 pkt

300 pkt — przyznane 40 pkt

150 pkt — przyznane 20 pkt

Préby sprawnosci fizycznej zostanq przeprowadzone w dniu 11 maja 2016 r. od godz. 10.00.
na plywalni ,,Rawszczyzna”, ul. Mickiewicza 32, 27 — 400 Ostrowiec Sw.

Na egzaminie sprawno$ciowym obowiazuje strdj sportowy: kapielowki, czepek, recznik i Klapki.



