Zatgcznik nr 1

ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY III LUB IV
SZKOLY PODSTAWOWEJ

Testy sprawnosci plywackiej

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 skokéw do wody (w zaleznosci od techniki
wykonania) badany moze uzyska¢ od 0 — 3 pkt, w przypadku ruchow konczyn na dystansie
kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyskaé za przeplynigcie
dystansu 15 m). Najwyzszg ilo§¢ punktow przyznaje si¢ 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 nog w stawach kolanowych, utozenie stopy,
przenoszenie ramion nad woda, wlozenie reki do wody i jej wyjecie, oddychanie, koordynacja
ruchow. Za kazdy poprawnie wykonany element techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt.

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

Na podstawie uzyskanych wynikdéw z poszczegolnych testow okresla sie¢ poziom umiejetnosci
ptywackich i utworzy grupy sprawnosciowe uczniow wg nastepujacych kryteriow:
0 — 20 pkt — poziom staby, grupa sprawnosciowa —,,17, 21
— 30 pkt — poziom $redni, grupa sprawnosciowa —,2”, 31 —
40 pkt — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —,,3”,
41 — 50 pkt — poziom bardzo dobry, grupa sprawno$ciowa —,,4”.

W celu petniejszej oceny zachodzacych przemian u kandydatow bedzie przeprowadzony pomiar
cech somatycznych: masy i wysokos$ci ciata oraz dodatkowo wykonana prognoza koncowe;j
wysokosci ciata kandydata, wyliczona z warto$ci wysokosci rodzicow. Nalezy zastosowaé

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

WO — wysokos¢ ciala ojca,

WM — wysokos$¢ ciata matki
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Na test umiejetnosci ptywackich sklada sie: 11 zadan pltywackich:

[EEN

. Wydechy do wody:
0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,

1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,

2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody,

N

. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:
e 0 pkt. brak wykonania skoku do wody,

e 1 pkt. skok do wody z siadu,

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

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

w

w bok) — utrzymanie rownowagi ciala i plywalnos¢
e (0 pkt. brak podjecia proby,

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

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

e 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 réwnowagi ciala i plywalnos¢
e (0 pkt. brak podjecia proby,

e 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 glab — gleb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:
e 0 pkt. brak podjecia proby,

e 1 pkt. zanurzenie glowy pod lustro wody,

e 2 pkt. zejécie po zerdzi pod lustro wody i wyjgcie przedmiotu,

e 3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o gtebokosci 1-1,2 m.

. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko
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6. Poslizg na piersiach na odcinku 5Sm:

0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na piersiach,

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

2 pkt. po$lizg na piersiach do 5 m,

3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

~

. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5m:

e (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 nog do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/

e 0 pkt. brak podjecia proby,

e 1 pkt. przeptyni¢cie 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,

e 3 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m.

e 5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyzej 15 m

9. Praca nog do kraula na piersiach /0-5 pkt/
e (0 pkt. brak podjecia proby,
e 1 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na

odc.10m,

e 2 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na
odc. 15m,

e 3 pkt. przeplyniecie 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.
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10.

11.

Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/

0 pkt. brak podjecia proby,

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

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

Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyskaé¢ punkty  za prawidlowo
wykonang technike dodatkowo /poszczegdlne elementy/
- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca nog /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad woda /0-1 pkt/

- wlozenie r¢ki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczegoélnych faz pociagnigcia /0-1 pkt/
- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchow ramion, nég, rollingu tutowia i oddychania /0-1 pkt/

Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktéw/

0 pkt. brak podj¢cia proby,

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

3 pkt. przeplyniecie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty  za prawidtowo
wykonang technike¢ dodatkowo /poszczegdlne elementy/
- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca nog /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

- wlozenie r¢ki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczeg6élnych faz pociagniecia /0-1 pkt?

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt//

32



