ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY IV SPORTOWEJ O PROFILU PLYWANIE
SZKOtY PODSTAWOWE)

Testy sprawnosci ptywackiej Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby sprawdzianu ptywackiego.
Za poprawne wykonanie danej umiejetnosci ptywackiej kandydat otrzymuje punkty. Przy ocenianiu podstawowych
czynnosci ptywackich i skokdw do wody (w zaleznosci od techniki wykonania) badany moze uzyskac¢ od 0 — 3 pkt,

w przypadku ruchéw konczyn na dystansie kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyskac za
przeptyniecie dystansu 15 m). Najwyzszg ilos¢ punktdw przyznaje sie za ptywanie technikg kraul na grzbiecie i na
piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie szczegdtowej podlega: utozenie ciata na wodzie,
naprzemianstronna praca konczyn, ugiecie nég w stawach kolanowych, utozenie stopy, przenoszenie ramion nad
wodg, wtozenie reki do wody i jej wyjecie, oddychanie, koordynacja ruchéw. Za kazdy poprawnie wykonany element
techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt.

Za caly test sprawnosci ptywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 50 pkt.

Na podstawie uzyskanych wynikdw z poszczegdlnych testow okresla sie poziom umiejetnosci ptywackich i utworzy
grupy sprawnosciowe ucznidw wg nastepujacych kryteridw:

0 — 20 pkt — poziom staby, grupa sprawnosciowa — ,1”,

21 — 30 pkt — poziom $redni, grupa sprawnosciowa —,2”,

31 — 40 pkt — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —,3”,

41 - 50 pkt — poziom bardzo dobry, grupa sprawnosciowa —,4”".

W celu petniejszej oceny zachodzgcych przemian u kandydatow bedzie przeprowadzony pomiar cech somatycznych:
masy i wysokosci ciata oraz dodatkowo wykonana prognoza koricowej wysokosci ciata kandydata, wyliczona z
wartosci wysokosci rodzicow.

Nalezy zastosowac wzor:

chtopcy: (1,08W0+WM)1,08
2

dziewczeta: (0,923W0+WM)1,08
2

gdzie: WO — wysokos¢ ciata ojca, WM — wysokos¢ ciata matki

3. Na test umiejetnosci ptywackich sktada sie: 11 zadan ptywackich:

1. Wydechy do wody:

¢ 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,

¢ 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,

e 2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechéw do wody,

2. Skok na nogi do wody gtebokiej ze stupka:

¢ 0 pkt. brak wykonania skoku do wody,

e 1 pkt. skok do wody z siadu,

o 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,

e 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.

3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) — utrzymanie rownowagi ciata i
ptywalnos¢

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

¢ 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),

e 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,

¢ 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.
4. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) — utrzymanie rownowagi ciata i
ptywalnos¢

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

¢ 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),



e 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,

e 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

5. Nurkowanie w giab - gteb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

¢ 1 pkt. zanurzenie gtowy pod lustro wody,

e 2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu,

¢ 3 pkt. Wytowienie przedmiotu z dna o gtebokosci 1-1,2 m.

6. Poslizg na piersiach na odcinku 5m:

¢ 0 pkt. brak podjecia préby poslizgu na piersiach,

o 1 pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),

e 2 pkt. poslizg na piersiach do 5 m,

e 3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

7. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5m:

¢ 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,

e 1 pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),

e 2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,

e 3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

8. Praca ndg do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

e 1 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 10m,
e 2 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 15m,
¢ 3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m.

o 5 pkt. przeptyniecie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyzej 15 m

9. Praca nég do kraula na piersiach /0-5 pkt/

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

o 1 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc.10m,
e 2 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 15m,
e 3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odcinku 25 m. e 5 pkt.
przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odcinku powyzej 25 m.
10. Technika ptywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktéw/

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

o 1 pkt. przeptyniecie kraulem na grzbiecie z przyborem — doktadanka (deska, makaron) na odc.15m, e 2 pkt.
przeptyniecie kraulem na grzbiecie doktadanka na odc. do 15m

e 3 pkt. przeptyniecie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

e Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyskac punkty za prawidtowo wykonang technike
dodatkowo /poszczegdlne elementy/

- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca koniczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca ndég /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

- wlozenie reki do wody /0-1 pkt//

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt//

- koordynacja ruchdéw /0-1 pkt/

11. Technika ptywania kraulem na piersiach /0-10 punktéw/

¢ 0 pkt. brak podjecia préby,

e 1 pkt. przeptyniecie kraulem na piersiach z przyborem — doktadanka (deska, makaron) na odc.15m, e 2 pkt.
przeptyniecie kraulem na piersiach doktadankg na odc.15m

e 3 pkt. przeptyniecie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.



e Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyskaé punkty za prawidtowo wykonang technike
dodatkowo /poszczegdlne elementy/

- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca koniczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca nég /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

- wiozenie reki do wody /0-1 pkt//

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt//

- koordynacja ruchéw /0-1 pkt/

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie sktada sie z 5 préb /maksymalnie 50 punktéw /

1. Szybkos¢: bieg na odcinku 50m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sie
startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

stoper, lista badanych.

llos¢ punktow Dziewczeta chtopcy

10 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0 s
9 8,5-9,0s 8,0-85s
8 9,0-9,5s 8,5-9,0s
7 9,5-10,0s 9,0-9,5s
6 610,0-10,5s 9,5-10,0s
5 10,5-11,0s 10,0-10,6s
4 11,0-11,5s 10,6 -11,2s
3 11,5-12,1s 11,2-11,8s
2 12,1-12,7 s 11,8-12,4s
1 12,7-13,3s 12,4-13,0s
0 0 powyzej 13,3 powyzej 13,0 s

2. Zwinnos¢: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m),
podnosi z po6tkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnos$cig do 1/10 s. Préba zostaje zakoriczona z
chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do poétkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtérzyc.
d) sprzet i pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

llos¢ punktow

Dziewczeta

Chtopcy

10

Ponizej 11,5 s

ponizej 11,0 s

9

11,5-12,2s

11,0-11,7 s




Powyzej 17,5 s

8 12,2-12,9s 11,7-12,4 s
7 12,9-13,6s 12,4-13,1s
6 13,6-14,3s 13,1-13,8s
5 14,3-15,0s 13,8-14,5s
4 15,0-15,7 s 14,5-15,2 s
3 15,7-16,3s 15,2-15,8 s
2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s
1 16,9-175s 16,4-17,0
0

Powyzej 17,0 s

3. Skocznosc¢: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy

lub na materac.
b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy

linia skoku a ostatnim $ladem piet.
c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

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

llo$¢ punktéw

Dziewczeta

Chtopcy

10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150 -160 cm 160-170

8 140 -150 cm 150-160

7 130-140cm 140-150

6 120-130cm 130-140

5 110-120cm 120-130

4 100-110cm 110-120

3 90-100 cm 100-110

2 80-90cm 90-100

1 70-80 cm 80-90 cm

0 Ponizej 70 cm 0 ponizej 80 cm

4. Sita ramion: rzut pitkg lekarska (2 kg) w przdd, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linig w rozkroku na szerokos¢ bioder, trzymajgc oburgcz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem

tutowia w tyt po czym wyrzuca ja jak najdalej w przéd.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje sie trzykrotnie. Liczy sie wynik najlepszego rzutu.

c) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywaé stép od podtoza

d) sprzet i pomoce Pitka lekarska (2kg), tasma miernicza, lista badanych.

llos¢ punktow

Dziewczeta

Chtopcy

10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 3,2-34m 3,75-4,00m
8 3,0-32m 3,50-3,75m
7 2,8-3,0m 3,25-3,50m
6 2,6-2,8m 3,00-3,25m
5 2,4-2,6m 2,75-3,00m




4 22-24m 2,50-2.75m
3 1,9-22m 2,25-2,50m
2 1,6-1,8m 2,00-2,25m
1 1,4-16m 1,75-2,00 m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m

5. Gibkos¢: - skton tutowia w przdd: stanie w pozycji na bacznos¢.

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stédp obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rgk slad na przymocowanej w tym celu do

taboretu podziatce.
b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stop z powierzchnia podporki.
Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od sciany. W czasie wykonywania préby badany

trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych przyruchéw.

d) sprzet i pomoce

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

llos¢ punktow Dziewczeta Chtopcy
10 + 18 cm ponizej +15cm
9 15-18 cm ponizej 12-15 cm ponizej
8 12-15 cm ponizej 9-12 cm ponizej
7 9-12 cm ponizej 6-9 cm ponizej
6 6-9 cm ponizej 3-6 cm ponizej
5 3-6 cm ponizej 0-3 cm ponizej
4 0-3 cm ponizej 0-3 cm powyzej
3 0-3 cm powyzej 3-6 cm powyzej
2 3-6 cm powyzej 6-9 cm powyzej
1 6-9 cm powyzej 9-12 powyzej
0 Wiegcej niz 9 cm powyzej Wiecej niz 12 cm powyzej

Liste kandydatéw przyjetych do szkoty ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktéw, do wyczerpania limitu
miejsc w poszczegdlnych oddziatach oferowanych przez szkote. Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Szkoty w
porozumieniu z organem prowadzacym.



