Zalacznik nr 3 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do klasy I Liceum Ogodlnoksztatcacego Mistrzostwa Sportowego
w Ostrowcu Sw. na rok szkolny 2026/2027

Proby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow
dla kandydatéw do Liceum ogoélnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.
(plywanie — uczniowie 14 i 15 letni)

Proby sprawnosci fizycznej przeprowadzane beda zgodnie z wytycznymi Polskiego Zwigzku Pltywackiego.
Doktadny opis prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze zawodnikow 14-letnich i 15-letnich pod adresem:
https://www.polswim.pl/sites/default/files/1 program_szkolenia sportowego mlodziezy 2020 2 0.pdf

Préby sprawnosci w wodzie.

Styl wlasny - plywalnia 25 m- max 100 pkt.

Wszechstronnos¢ stylowa 200 m stylem zmiennym plywalnia 25 m- max 100 pkt.
Wytrzymatos¢ tlenowa 400 m stylem dowolnym ptywalnia 25 m - max 100 pkt.
Technika ptywania- ocena techniki wszystkich styli ptywackich — max 100 pkt.
I1. Sprawnos¢ na ladzie.

1.Sita konczyn gornych- max 100 pkt.

2.Moc konczyn dolnych skok w dal obun6z- max 100 pkt.

3.Sita mig$ni brzucha- max 100 pkt.

SN

Punktacja dla kandydatéw 14-letnich

Klasa sportowa 11 11-17/18 11/16 11/15 11/14 111/13
Punkty 400 300 200 150 100 50
za klase

Suma punktéw 1100 1000 900 850 800 750

Punktacja dla kandydatéw 15-letnich

Klasa sportowa | I 11-17/18 11/16 11/15 11/14
Punkty 400 300 200 150 100 50
za klase

Suma punktéw 1100 1000 900 850 800 750

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci fizycznej w tacznym
wyniku testow wynosi odpowiednio: — dla kandydatow do SMS — 250 punktow (tym podczas proéb w wodzie
minimum 150 pkt.)

Start w zawodach plywackich stylem wlasnym w okresie od 01.12 — 31.0S.

Zasady przeliczania punktéw w procesie rekrutacyjnym:
1100 pkt.-1000 pkt.- 100 pkt.

900 pkt.-800 pkt.- 95 pkt.

700 pkt.-600 pkt.- 90 pkt.

500 pkt. — 400 pkt. -85 pkt.

400 pkt- 300 pkt- 80 pkt.

200 pkt-150 pkt- 75 pkt.

Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 12 czerwca 2026 r. od godz. 9.00 (I termin)
orag 19 czerwca 2026 r. od godz. 9.00 (Il termin) na plywalni ,, Rawszczyzna”, ul. Mickiewicza 32,
27 — 400 Ostrowiec Sw.

Na egzaminie sprawnosciowym obowiazuje strdj sportowy: kostium jednoczgsciowy (dziewczeta), kapielowki (chtopcy),
czepek, recznik 1 klapki.


https://www.polswim.pl/sites/default/files/1_program_szkolenia_sportowego_mlodziezy_2020_2_0.pdf

