Zatgcznik nr 1do Zarzadzenia nr 8.ZSSP0.2026 Dyrektora Zespotu Szkot Sportowych
w Siemianowicach Slgskich z dnia 27 lutego 2026 r.

Siemianowice Slaskie, 27 lutego 2026 r.

Zespot Szkot Sportowych w Siemianowicach Slaskich

Procedury Rekrutacyjne

V Liceum Ogélnoksztalcacego Sportowego z Oddzialami Mistrzostwa Sportowego

w Zespole Szkol Sportowych w Siemianowicach Slaskich

Podstawa prawna:

1.

2.
3.

5.

Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737) ogloszono
dnia 16 maja 2024 r. obowigzuje od dnia 1 wrzesnia 2017 r.

Statut Zespotu Szkot Sportowych;

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow
i szkot sportowych oraz oddzialow i szkot mistrzostwa sportowego ze z pdzniejszymi
Zmianami;

Rozporzadzenie Ministra Edukacji i Nauki z dnia 18 listopada 2022 r. w sprawie
przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego oraz postgpowania uzupeiniajgcego do
publicznych przedszkoli, szkot, placowek i centrow (Dz. U. z 2022 r. poz. 2431);

Art. 154 ust. 1 pkt. 2, art.161 ustawy Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737, ze zm.)

l. Informacje ogolne

W roku szkolnym 2026/2027 przewidywane jest utworzenie:

klasy mistrzostwa sportowego (dyscyplina sportowa: pltywanie, pitka siatkowa, pitka nozna)

o profilach:
1. Humanistycznym
(przedmioty realizowane w zakresie rozszerzonym to historia, wiedza 0 spoteczenstwie
i jezyk angielski);
2. Biologiczno-chemicznym
(przedmioty realizowane w zakresie rozszerzonym to biologia, chemia i jezyk angielski);
3. Informatycznym

(przedmioty realizowane w zakresie rozszerzonym to matematyka, informatyka
I jezyk angielski).

Il. Kryteria rekrutacji

1. Rekrutacja do V Liceum Ogdlnoksztalcacego Sportowego z Oddzialami Mistrzostwa

Sportowego w Zespole Szkoét Sportowych w Siemianowicach Slaskich odbywa sie droga
elektroniczng za posrednictwem serwisu https://slaskie.edu.com.pl/

O przyjecie do klasy pierwszej V Liceum Ogoélnoksztatcagcego Sportowego z Oddziatami
Mistrzostwa Sportowego w Zespole Szkot Sportowych w Siemianowicach Slaskich moga
ubiegac si¢ absolwenci szkoty podstawowe;j.



3. W przypadku réwnorzednych wynikoéw uzyskanych w | etapie postepowania rekrutacyjnego
0 przyjeciu kandydatow do klasy pierwszej V Liceum Ogolnoksztatcagcego Sportowego
z Oddziatami Mistrzostwa Sportowego w Zespole Szkoétr Sportowych w Siemianowicach
Slaskich decyduja kryteria opracowane przez szkolna komisje rekrutacyjna.

4. Szkolna komisja rekrutacyjna ustala nastepujace przedmioty, z ktorych oceny beda
przeliczane na punkty:

- jezyk polski,

- matematyka,

- jezyk angielski,

- oraz jeden z wybranych przedmiotow, z ktorego uczen otrzymat najwyzszg ocene: historia,
wiedza o spoleczenstwie, biologia, chemia, informatyka.

5. Szczegodtowe zasady przeliczania punktow za oceny z wybranych zajg¢ edukacyjnych
i innych osiagni¢¢ ucznia wymienionych na swiadectwie ukonczenia szkoly podstawowej:

a) Punkty za oceny

z jezyka polskiego, matematyki,
- dopuszczajacy — po 10 pkt.
- dostateczny — po 15 pkt.
- dobry — po 25 pkt.
- bardzo dobry — po 30 pkt.
- celujacy — po 35 pkt.

- jezyka angielskiego

- dopuszczajacy — po 5 pkt.
dostateczny — po 10 pkt.
dobry — po 20 pkt.
bardzo dobry — po 25 pkt.
celujacy — po 30 pkt.

- jednych obowiazkowych zajeé¢ edukacyjnych ustalonych przez dyrektora Zespolu Szkot
Sportowych dla danego profilu:

dopuszczajacy — 2 pkt.
dostateczny — 8 pkt.
dobry — 14 pkt.

bardzo dobry —17 pkt.
celujacy — 18 pkt.

b) Swiadectwo ukonczenia szkoty podstawowej z wyréznieniem: 7 punktow,
c) State zaangazowanie W prace spoteczng w charakterze wolontariusza: 3 punkty,

d) Za uzyskanie w zawodach wiedzy bedacych konkursem o zasiegu ponadwojewodzkim
organizowanym przez kuratorow oswiaty:
- tytutu finalisty konkursu przedmiotowego — przyznaje si¢ 10 punktow,
- tytutu laureata konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego — przyznaje si¢ 7 punktow,
- tytutu finalisty konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego — przyznaje si¢ 5 punktow;



e) Uzyskanie w zawodach wiedzy bedacych konkursem o zasiegu miedzynarodowym lub
ogélnopolskim albo turniejem o zasiegu ogélnopolskim:
- tytutu finalisty konkursu z przedmiotu lub przedmiotéow artystycznych obje¢tych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 10 punktow,
- tytutu laureata turnieju z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych nieobjetych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 7 punkty,
- tytutu finalisty turnieju z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych nieobjetych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 5 punkty;

f) Uzyskanie w zawodach wiedzy bedacych konkursem o zasiegu wojewédzkim organizowanym
przez kuratora o$wiaty:
- dwoch lub wigcej tytutéw finalisty konkursu przedmiotowego — przyznaje si¢ 10 punktow,
- dwoch lub wiecej tytutow laureata konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego —
przyznaje si¢ 7 punktow,
- dwoch lub wiecej tytutow finalisty konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego —
przyznaje si¢ 5 punktow,
- tytutu finalisty konkursu przedmiotowego — przyznaje si¢ 7 punktow,
- tytutu laureata konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego — przyznaje si¢ 5 punktow,
- tytutu finalisty konkursu tematycznego lub interdyscyplinarnego — przyznaje sie 3 punkty;

g) Uzyskanie w zawodach wiedzy bedacych konkursem albo turniejem, o0 zasiggu
ponadwojewaédzkim lub wojewodzkim,
- dwoéch lub wigeej tytutow finalisty konkursu z przedmiotu lub przedmiotéw artystycznych
objetych ramowym planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 10 punktow,
- dwoch lub wigcej tytutdow laureata turnieju z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych
nieobjetych ramowym planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢
7 punktow,
- dwoch lub wigcej tytutow finalisty turnieju z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych
nieobjetych ramowym planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢
5 punktow,
- tytutu finalisty konkursu z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych objetych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 7 punktow,
- tytutu laureata turnieju z przedmiotu lub przedmiotéw artystycznych nieobjetych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 3 punkty,
- tytutu finalisty turnieju z przedmiotu lub przedmiotow artystycznych nieobjetych ramowym
planem nauczania szkoty artystycznej — przyznaje si¢ 2 punkty;

h) Uzyskanie wysokiego miejsca w zawodach artystycznych lub sportowych organizowanych przez
Kuratora Oswiaty lub inne podmioty dziatajace na terenie szkoty, na szczeblu:

- migdzynarodowym — przyznaje si¢ 4 punkty,

- krajowym — przyznaje si¢ 3 punkty,

- wojewodzkim — przyznaje sig 2 punkty,

- powiatowym — przyznaje si¢ 1 punkt.

W przypadku, gdy kandydat ma wigcej niz jedno szczegoélne osiagniecie z takich samych zawodow
wiedzy, artystycznych i sportowych, na tym samym szczeblu oraz z tego samego zakresu, wymienione
na $§wiadectwie ukonczenia szkoty podstawowej, przyznaje si¢ jednorazowo punkty za najwyzsze
osiggniecie tego ucznia w tych zawodach, z tym, ze maksymalna liczba punktéow mezliwych
do uzyskania za wszystkie osiggniecia wynosi 18 punktéw.



6. Punkty za egzamin ésmoklasisty:
a) wynik z jezyka polskiego — uzyskany procentowy wynik mnozy si¢ przez 0,35.
b) wynik z matematyki — uzyskany procentowy wynik mnozy si¢ przez 0,35.
¢) wynik jezyka obcego nowozytnego — uzyskany procentowy wynik mnozy si¢ przez 0,3.

7. W przypadku osob zwolnionych z obowiazku przystapienia do egzaminu 6smoklasisty, przelicza
sie¢ na punkty oceny z jezyka polskiego, matematyki, j¢zyka obcego nowozytnego oraz jednego
przedmiotu do wyboru, o ktérych mowa w art. 44zu ust. 3 pkt 4 ustawy o systemie oswiaty,
wymienione na swiadectwie ukonczenia szkoty podstawowej, przy czym za uzyskanie z:

a) jezyka polskiego i matematyki oceny wyrazonej W stopniu:
- celujacym — przyznaje si¢ po 35 punktow,

bardzo dobrym — przyznaje si¢ po 30 punktow,

dobrym — przyznaje sie, po 25 punktw,

dostatecznym — przyznaje sie po 15 punktow,

dopuszczajacym — przyznaje si¢ po 10 punktow;

b) jezyka obcego i jednego przedmiotu do wyboru oceny wyrazonej W stopniu:
- celujagcym — przyznaje si¢ po 30 punktow,
- bardzo dobrym — przyznaje sie po 25 punktow,
- dobrym — przyznaje si¢ po 20 punktow,
- dostatecznym — przyznaje si¢ po 10 punktow,
- dopuszczajagcym — przyznaje si¢ po 5 punktow;

8. Po zakonczeniu rekrutacji szkolna komisja rekrutacyjna sporzadza protokot z przebiegu pracy
komisji i przedktada go dyrektorowi szkoty.

[11. Terminy rekrutacji

Szczegotowe terminy okresla coroczne postanowienie Slaskiego Kuratora Oswiaty. Szkolna komisja
rekrutacyjna ustala w oparciu o nie terminarz pracy.

2. Ogtoszenie procedur rekrutacyjnych - do konca lutego 2026 r.

3. Od 11 maja 2026 r. do 2 czerwca 2026 r. do godz. 15.00 — ztozenie wniosku 0 przyjecie do
szkoty ponadpodstawowej wraz z wymaganymi dokumentami: kwestionariusz osobowy
kandydata do V LO, zaswiadczenie 0 braku przeciwwskazan zdrowotnych do uprawiania
wybranej dyscypliny sportowej wydane przez lekarza pierwszego kontaktu lub lekarza
Medycyny Sportowej, zgode RODO.— dokumenty do pobrania na stronie www.zss-siemian-
owice.pl (Termin uzupehiajacy od 23 lipca 2026 r. do 29 lipca 2026 r. do godz. 15.00).

4. Od 8 czerwca 2026 r. do 15 czerwca 2026 r. - przeprowadzenie prob sprawnosci fizycznej
(do 9 lipca 2026 r - dyrektor wyznacza dodatkowo termin prob sprawnosci fizycznej dla osob,
ktore nie mogly przystapi¢c do prob w terminie pierwszym z przyczyn niezaleznych).
(Termin uzupekiajacy od 30 lipca 2026 r. do 3 sierpnia 2026 r.)

5. Do 17 czerwca 2026 r. - podanie do wiadomosci listy kandydatow ktorzy uzyskali pozytywny
wynik prob sprawnosci fizycznej (11 termin do 9 lipca 2026 r. do godziny 15.00).
(Termin uzupekiajacy do 4 sierpnia 2026 r.).


http://www.zss-siemianowice.pl/
http://www.zss-siemianowice.pl/

10.

11.

Od 26 czerwca 2026 r. do 10 lipca 2026 r. do godz. 15.00 — dostarczenie przez kandydata do
wybranych szko6t ponadpodstawowych oryginalow $wiadectwa ukonczenia szkoty podstawowej
I zaswiadczenia 0 szczegotowych wynikach egzaminu 6smoklasisty.

Do 14 lipca 2026 r. — Weryfikacja wnioskow kandydatow. (11 termin do 4 sierpnia 2026 r.)

15 lipca 2026 r.— ogtoszenie list kandydatow zakwalifikowanych do szkét ponadpodstawowych.
(11 Termin 4 sierpnia 2026 r.)

Od 15 lipca 2026 r. do 20 lipca 2026 r. do godz.15.00. — termin potwierdzania przez kandydatow
woli uczgszczania do wybranej szkoty poprzez dostarczenie oryginatu $§wiadectwa ukonczenia
szkoty podstawowej i oryginalu zaswiadczenia 0 szczegdétowych wynikach egzaminu
o6smoklasisty. (Il Termin do 4 sierpnia do 10 sierpnia 2026 r. do godz. 15.00)

21 lipca 2026 r. do godz.14.00 — ogtoszenie listy kandydatow przyjetych i nieprzyjetych do szkoty
i podanie informacji o wolnych miejscach. (I Termin 11 sierpnia 2026 r. do godz.14.00)

Do 24 lipca 2026 r. - wystapienie do komisji rekrutacyjnej o sporzadzenie uzasadnienia odmowy
przyjecia. (11 Termin do 17 sierpnia 2026 r.)

V. Dokumenty wymagane w procesie rekrutacji:

1. Kwestionariusz osobowy kandydata do V LO (dostepny do pobrania na stronie internetowej
www.zss-siemianowice.pl lub w sekretariacie szkoty).

Swiadectwo ukonczenia szkoty podstawowej.

Zaswiadczenie 0 szczegdtowych wynikach egzaminu 6smoklasisty (OKE).

Karta zdrowia kandydata.

Whiosek bilansowy czternastolatka.

Jedna fotografia legitymacyjna.

Pisemna zgoda rodzicow (opiekunow prawnych) na udziat w probie sprawnosci fizycznej.
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Zaswiadczenie 0 braku przeciwwskazan do uprawiania wybranej dyscypliny sportu.

V. Testy sprawnosciowe

1.

PILKA SIATKOWA

1. Testy sprawnos$ciowe do klasy pierwszej szkoly ponadpodstawowej o profilu pilki siatkowej

w oparciu o program szkolenia PZPS.

2. Trener przeprowadzajacy test: mgr Tomasz Nowara, mgr Wiestaw Marcinkowski

3. Termin testu: 10 czerwca 2026 r. godz.15.30 (Termin dodatkowy 17 czerwca 2026 r.
godz. 15.30) Miejsce : Sala gimnastyczna Zespotu Szkél Sportowych, budynek A,

4. Klasa sportowa tworzona jest przy wspotpracy z klubem: MUKS Michatkowice.



Test sprawnosSciowy

- T-TEST

- SKOK W DAL Z MIEJSCA

- ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

- POMIAR WYSOKOSCI CIALA

- OCENA EKSPERCKA

- NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

Ocena koncowa jest sumg punktow z wybranych 3 testow oraz oceny eksperckiej.
Kazda proba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktéw (max.100 punktow).

Niezbedne minimum - 50 pkt.

2. PILKA NOZNA

1. Testy sprawnosciowe do klasy pierwszej szkoly ponadpodstawowej o profilu pilki noznej
w oparciu o program szkolenia PZPN.

2. Termin: 9 czerwca 2026 r. godz. 16.00 (Termin dodatkowy 23 czerwca 2026 r. godz.16.00)
Miejsce: Boisko Orlik przy Zespole Szkot Sportowych ul. Mikolaja 3, Siemianowice Slaskie

3. Trenerzy przeprowadzajacy test: mgr Artur Sala, mgr Tomasz Rusz
ILOSC TRENEROW: Minimum 2 trenerdw (testy techniczno — motoryczne wraz z gra)

4. Klasa sportowa tworzona jest przy wspotpracy z klubem: UKS Jednos$¢ Siemianowice

KOLEJNOSC TESTOW:

1. Szybkos¢

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca)

3.Technika specjalna (prowadzenie pitki)

4.Technika specjalna (uderzenie pitki na bramke)

5. Gra (ocena umiejetnosci w 4 obszarach: technika, taktyka, mobilno$¢, mentalnos¢.
PUNKTACJA:

1. Szybkos$¢: Tabelka norm

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca): Tabelka norm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki): Tabelka norm

4. Technika specjalna (uderzenie pitki na bramke): Dzielimy liczb¢ punktow zdobytych po strzatach
przez 4 (usredniamy)

5. Gra: Trenerzy oceniaja zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie 15 pkt

Do zdobycia maksymalnie 95 punktow. Niezb¢dne minimum to 40 punktow.



Ocena Punktacja

20 Bardzo dobra
15 Dobra
10 Przecietna
5 Staba
1 Bardzo staba
Ocena
5
4
3
2
1

Ocena Punktacja

5 Bardzo dobra

Czas
4,0"<
42"
4,3"
4.4
>45”

Punktacja
Bardzo dobra

Dobra
Przecietna
Staba

Bardzo staba

Dobra 13,01” - 15,01”

Staba 17,03” - 18,03”

4
3 Przecietna 15,02” — 17,02”
2
1

Bardzo staba >18,04"

Ocena Punktacja
5 Bardzo dobra

Dobra

Staba

4
3 Przecietna
2
1 Bardzo staba

Odlegtosé
300+

224-299cm
148-223cm
73-147cm
0-72cm



Ocena Punktacja

Doskonata 15
Bardzo dobra 12 -14
Dobra 9-11
Przecietna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2

OPIS TESTOW:
« SZYBKOSC

Bieg sprinterski na dystansie 30 metrow. Start z pozycji stojacej. Poczatek po sygnale dZzwigkowym.
Proba przeprowadzana jest dwukrotnie, do punktacji bierze si¢ czas lepszego biegu. Stoper wytaczamy
po mini¢ciu linii mety.

Max. 20 punktow

« PROBA MOCY (SKOK W DAL Z MIEJSCA)

Skok w dal z miejsca obunoz z pozycji stojace;.

Testowany zawodnik staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢. Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dhugos¢
skoku zawarta jest pomiedzy linig odbicia a pierwszym $ladem pigt. Skok z upadkiem w tyt na plecy
jest niewazny 1 nalezy go powtorzyc.

Max. 5 punktéw

* TECHNIKA SPECJALNA (PROWADZENIE PILKI)

Zawodnik ma za zadanie przeprowadzi¢ pitke jak najszybciej z linii startu dookota tyczek A, B, CiD
do linii mety. Zawodnik startuje na sygnat dzwickowy. Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy
kandydat przekroczy lini¢ mety. Probe¢ zawodnik wykonuje 1 raz. W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe wykonujemy od linii mety do linii startu.

Odleglo$¢ miedzy tyczkami wynosi 9 metrow.



Max. 5 punktow
'S

META

* TECHNIKA SPECJALNA ( UDERZENIE PILKI NA BRAMKE)

Zawodnik ma za zadanie odda¢ strzal na bramke o wymiarach 5x2 z odleglosci 15 metréw
w wyznaczone jej sektory. Przed oddaniem strzatu nalezy po krotkim prowadzeniu pitki, mingé tyczke
zwodem 1 odda¢ strzal z przed linii oznaczajacej punkt 15 metréw. Kazdy gracz ma 4 powtdrzenia
2 razy strzal prawa noga, 2 raz lewa noga. Najwyzej punktujemy uderzenie pitki pod poprzeczke
w $rodek bramki. Jezeli pitka dotknie ziemi przed przekroczeniem linii bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktéw (dzielimy liczbe punktow przez 4 proby)

* GRA

Duza lub mata gra w zaleznosci od ilosci zawodnikéw. Czas gry to Smin. Ilos¢ gier 2. Przerwa
pomigdzy meczami 1 minuta. Oceniane elementy: technika, taktyka ( gra w obronie 1 ataku) mobilnos¢,
mentalnos¢.

Za kazdy element max. 15pkt.

Max. 60 punktow

B
SPRAWDZ SWOJ POZIOM UMIEJ E;TNOSCI PILKARSKICH POPRZEZ TESTY 1 PODAZAJ ZA
DROGA KTORA WYZNACZA TWOIJ CEL !!!



3. PLYWANIE

1. Testy sprawnosciowe do klasy pierwszej szkoly ponadpodstawowej o profilu plywanie
w oparciu o program szkolenia PZP.

2. Trener przeprowadzajacy test: mgr Leszek Matyszek

3. Termin testu: 8 czerwca 2026 r. godz. 17.15 (Termin dodatkowy 22 czerwca 2026 godz.17.15)
Miejsce: Basen Zespotu Szkél Sportowych

W  wyjatkowych przypadkach istnieje mozliwos¢ wyznaczenia indywidualnego terminu po
wczesniejszej konsultacji z osobg prowadzaca.

4. Klasa sportowa tworzona jest przy wspotpracy z klubem: Wodnik Siemianowice



1. Pro6ba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym

Start w zawodach plywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 —31.05.

Wyniki z zawodéw muszg byé zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem sedziego gtownego.

Punkty przyznawane sg za osiggni¢cie ponizszej klasy sportowe;j:

Zawodnicy 15-letni

1 1I 1/17-18 11/16 11/15 11/14
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50
Zawodnicy 14-letni
11 11/17-18 11/16 11/15 11/14 11/13
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50

2. Wszechstronno$é stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m *

Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawoddw musza byé zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem sgdziego gtdwnego.

Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej I1/15 lat lub

11/14 lat)
Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcey

Ilo$é punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 23553 2.40,73 222,30 2.30,89

90 2.38,64 2.43,94 225,14 233,91

80 2.41,75 2.47,16 2.27,99 2.36,92

70 2.44.86 2.50,37 2.30,83 239,94

60 2.47.97 2.53,58 233,68 2.42,96

50 2.51,08 2.56,80 2.36,53 2.45.97

40 2.54,19 3.00,02 239,37 2.48.99

30 2.57,30 3.03,23 242,22 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. Wytrzymalo$é tlenowa /400 metréow stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow plywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem s¢dziego gidownego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej II/15 lat ub

11/14 lat)

Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy

ilo§¢é punktéw 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 4.49,54 4.55,78 4.26,74 4.40,17
90 4.55,31 5.01,96 4.32,07 44577
80 5.01,12 5.07,61 4.37,41 45137
70 5.06,91 5.13,52 4.42,74 4.56,98
60 5.12,70 5.19,44 4.48,08 5.02,58
50 5.18,49 5.2535 4.53.41 5.08,18
40 5.24,28 531,27 4.58,74 5.13,79
30 5.30,07 537,18 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 zawodow istnieje mozliwosc zaliczenia proby podczas testow
kwalifikacyjnych



IL. Praby sprawnosci na ladzie

1. Sila koficzyn gdrnyeh - ewis/podciaganic na drgtku

a) wykonanie /dziewezpta’

Z preestawionego krzestn badana preechodzi do zwisu nachwylem o ramionach ugigtych. Dionie winny znajdowad
sig na szerokodé barkdw, Na sygnal "start” zaczyna sig proba wisu i irwa ad do rmgczenia. Podbridek w crmsie
irwania testu winien mnajdowad sig wyraknie nad drgtlkiem.

b} pomiar

Pribn wykonywana jest | mz, Liczy sig ilodd wytreymanych sekund w wspomnianej pozyeji. Pomiar kodczy sig 2
cﬂ]:m::.mady podbridek mnajduje sig ponibe] drijptka.

€l u

Dirgeek musi byd tak usyvtuowany, by badany wykonywal probe w pelnym swisie.

al wwkonanie fehlapew

£  preyslawionege  kreesta  badany  preechodsi  do pwisu nachwoyviem. Rgoe  majdujy  sig
na  seerokosci  barkdw, MNa  sygnal  “stan”  tesiowany ugina rece podciggajge sig
na wysokodé podbridka, po czym bez chwili odpoczynku przechodri do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sig
az do chwili zmgozenia,

b} pomiar

Préba  wykonana jest | e Licey sig ilodé pelnych podciggnigé ma  wysokodé  podbrodia,
z pelnego #wisu

&) wwagl

Tesi naledy preerwac, jesh badany zrobi preerwy wynoszgeg 2 sekundy 1 dhuisza,

Dirgek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywal pribe w pelnym swisie. Testowanemu naledy
uniemozliwié ruchy wahadlowe nog i calego ciala, stojgc preed nim lub pomagajsc sobie reks.

Diziewcagia Diziewcapia

Thodé punktdw 15 lat 14 lat 15 Iat 14 lat
114 4449 4247 14-15 12-13
%0 3943 3741 12-13 10-11
i) 34-38 32-36 10-11 89
T 29.33 27-31 £9 7
] 24.28 22.26 7 6
=) 19-23 17-21 & 5
40 14-18 12-16 5 4
3 913 11 4 3
20 5-8 5.7 3 2
10 (-4 04 2 l

1. Moc koficzyn dolnyeh - skok w dal obundi

a) wykonanie

Testowany staje #a linia, po caym =z

w dal na odleglodé, do piaskownicy lub na materac,

b} pomiar

jednoczesnege  odbica  obund:  wykonuje

skok

Skok micrzony w em, wykonuje sig dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugosé skoku zawarta jest
pomigdey linia skoku a ostainim fladem piet.

<) wwagt

Skok z upadkiem w iyl na plecy jest niewadmny | nalery go powtdrevd.



Dziewczgta Chlopey Chlopey
1o4¢ punktow 15 It 14 lat 15 lat 14 Iat

100 211-220 206-215 261-270 246-255
9 201-210 196-205 251-260 236-245
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 156165 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
10 121-130 116-128 171-180 156-165

3. Sila migéni brzucha

a) wykonanie

Badany leZzy na macie 2 rozstawionymi na szeroko#é 30 cm stopami i kolanami ugigtymi pod katem prostym.
Rgee splecione na karku, Testowanemu pomaga partner, kibry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly
si¢ od podloza. Na sygnal "start” badany wykonuje sklony w przdd dotykajge lokciami kolan nastgpnic
wraca
do pozycji wyjsciowej (dotyka lopatkami do materaca). Cwiczenie trwa 30 sckund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sklonéw w ciggu 30 sckund.

) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w czasic wykonywania sklondw.

Dziewczeta Dziewczgta Chilopcy Chlopcy

1lod¢ punktéw 15 lat 14 lat 15 lat 14 Iat
100 3334 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 2 28
50 24 24 28 27
40 23 23 27 26
30 22 2 26 25
20 21 21 25 24
10 20 20 24 23

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejgeej liczhy uzyskanych punkiow, do wyczerpania limitu
miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych przez szkolg.

Liczbe miefsc w oddzialach ustala dyrekior Liceum w porozumieniu
z organem prowadzgcym.

Minimalny prig punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci fizycznej w lgezmym wyniku
testow wynosi odpowiednio:
- dla kandydatéw do SMS ~ 250 punktéw (tym podczas préb w wodzie minimum 150 pkt.)

— dla kandydatow do oddzialow i szkél sportowych — I50 punktéw (w tym podczas préb w wodzie
minimum 100 pkt.)



4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli plywackich /maksymalnie 100 punktéw/.
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej
placowce
a) S(yllnotyllmwy maksymalnie 25 punktéw
praca nog /25 m w uloZeniu na bokw - oceniamy uloZenie ciala oraz technik¢ pracy noég od 1 do 5 pkt.
— praca ramion /25 m z maly desky pomigdzy podudziami’ - oceniamy chwyt wody, pociggniccic,
przenoszenie ramion od 0 do S pkt.
— koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
—~ plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotemy’ - oceniamy plywanie pod wodg,
technik¢ plywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
b) Stylgrzbkmy maksymalnie 25 punktéw
praca nog /25m na plecach, rgce za glowy/ - oceniamy uloZenie ciala oraz technikg pracy négod 1 do §
pkt.
— praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 de S pkt.
~ koordynacja plywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do S pkt.
— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy plywanie pod wodg,
technikg plywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
<) Stylkhsycny-mtsyuulnklsluukﬁw
praca ndg /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciata oraz technikg pracy nog
od 1 do 5 pkt.
~ praca ramion /25 z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociggniccie,
przenoszenie ramion od 0 do S pkt.
— koordynacja ptywania /2 x NN | x RR/ - od 0 do S pkt.
~ plywanic calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy plywanie pod wodg,
technike plywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
d) Styldowohy maksymalnie 25 punktéow
praca nog /25m na boku/ - oceniamy uloZenie ciala oraz technikg pracy nog od 1 do S pkt.
- praca ramion /25m z maly deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociggniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
~ koordynacja pltywania /25m LR z oddechem z prawg strong , 25m PR z oddechem na lewg strong/ -
od 0 do 5 pkt.

Bogustaw Szopa
Dyrektor
Zespotu Szkot Sportowych
Siemianowicach Slaskich



