Zatgcznik nr 2
do Regulaminu Rekrutacji
do klasy czwartej oddziatu sportowego o profilu ptywanie

ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW
DO KLASY CZWARTEJ ODDZIALU SPORTOWEGO O PROFILU PLYWANIE
OBOWIAZUJACYCH
W
SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 8 W ZGIERZU

Warunkiem przyjecia ucznia do klasy czwartej oddzialu sportowego o profilu pltywanie jest
pozytywne zaliczenie prob sprawnosci fizycznej ogolnej i specjalnej (ptywackiej) ustalonych
przez Szkolng Komisje Rekrutacyjng. Celem komisji jest bezstronne ocenienie predyspozycji
wszystkich kandydatow. Niniejszy test jest przygotowany w oparciu o wytyczne Polskiego
Zwiazku Ptywackiego.

W sumie za cze$¢ 0goIng i specjalng testu sprawnosciowego kandydat moze otrzymacé
maksymalnie 70 punktow.

Maksymalna ilo$¢ punktow — czg$¢ ogolna 40 pkt.

Maksymalna ilo$¢ punktow — sprawnos¢ specjalna: 30 pkt.

Prog zaliczeniowy testu wynosi 42 punkty.

Liste kandydatow przyjetych do szkoty ustala si¢ wg malejacej liczby przyznanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w oddziale sportowym o profilu ptywanie.

TESTY MOTORYCZNE Maksymalna ilo$s¢ punktow (40)

Test sklada si¢ z 4 prob, podczas wykonywania ktorych ocenia si¢ zdolno$ci motoryczne
kandydatow.

1. Bieg wahadlowy 4x10m (proba zwinnosci)

2. Skok w dal z miejsca (proba sity ndg)

3. Skiony w przdd z lezenia tytlem (proba sity migsni brzucha)

4. Gibko$¢ (skton tutowia w przod ze stania w pozycji na baczno$¢)

TEST SPRAWNOSCI PLYWACKIEJ Maksymalna ilos¢ punktow (30)

Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka

Nurkowanie w glab i wytawianie przedmiotu ( na gltgbokos¢ 1-1.2 m.)
Poslizg na piersiach na odcinku 5 m.

Technika ptywania kraulem na grzbiecie

Technika ptywania kraulem na piersiach

agbrwbhE

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby sprawdzianu ptywackiego.
Za poprawne wykonanie danej umiejetnosci pltywackiej kandydat otrzymuje punkty.
Przy ocenianiu podstawowych czynnosci ptywackich i skokow do wody (w zalezno$ci
od techniki wykonania) badany moze uzyska¢ od 0 — 4 pkt, w przypadku ruchow konczyn
na dystansie kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyska¢
za przeptyniecie dystansu 15 m). Najwyzsza i1los¢ punktéw przyznaje si¢ za ptywanie technikg
kraul na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie szczegdlowej
podlega: ulozenie ciala na wodzie, naprzemianstronna praca konczyn, ugiecie ndg w stawach



kolanowych, ulozenie stopy, przenoszenie ramion nad woda, wlozenie rgki do wody i jej
wyjecie, oddychanie, koordynacja ruchow. Za kazdy poprawnie wykonany element techniczny
kandydat otrzymuje 1 pkt.

Za caly test sprawnosci ptywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 30 pkt.

1. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:
0 pkt brak wykonania skoku do wody,
1 pkt skok do wody z siadu,
2 pkt skok do wody na nogi z makaronem,
3 pkt skok do wody na nogi bez makaronu,
4 pkt skok do wody na glowe (skok startowy).

2. Nurkowanie w glab - glebokos$¢ 1-1,2m i wylowienie przedmiotu:
0 pkt brak podjecia proby,
1 pkt zanurzenie glowy pod lustro wody,
2 pkt zejScie po zerdzi pod lustro wody 1 wyjecie przedmiotu,
3 pkt wylowienie przedmiotu z dna o glebokosci 1-1,2 m.

3. Poslizg na piersiach na odcinku 5 m
0 pkt brak podjecia proby poslizgu na piersiach,
1 pkt poslizg na piersiach z przyborem ( deska, makaron),
2 pkt poslizg na piersiach do 5 m,
3 pkt poslizg na piersiach powyzej 5 m.

4. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/
0 pkt brak podjecia proby,
1 pkt przeptyniecie kraulem na grzbiecie z przyborem- doktadanka (deska, makaron)
na odc. 15 m,
2 pkt przeptyniecie kraulem na grzbiecie — doktadankg na odc. 15 m,
3 pkt przeptyniecie kraulem na grzbiecie na odc. 25 m.
Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidlowo wykonang technike / poszczegdlne elementy/.

e Ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/
e Naprzemienna praca konczyn /0-1 pkt/
e Prawidtowa praca nog /0-1 pkt/
e Przenoszenie ramion nad woda /0-1 pkt/
e  Wlozenie reki do wody /0-1 pkt/
e Prawidlowe oddychanie /0-1 pkt/
e Koordynacja ruchow /0-1 pkt/

5. Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktéw/

0 pkt brak podje¢cia proby,

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

2 pkt przeptynigcie kraulem na piersiach doktadanka na odc. 15 m,

3 pkt przeptynigcie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.



Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidtowo wykonang technike¢ / poszczegolne elementy/

e Ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/
e Naprzemienna praca konczyn /0-1 pkt/
e Prawidlowa praca nog /0-1 pkt/
e Przenoszenie ramion nad woda /0-1 pkt/
e  Wilozenie reki do wody /0-1 pkt/
e Prawidtowe oddychanie /0-1 pkt/
e Koordynacja ruchow /0-1 pkt/

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie sklada si¢ z 3 prob maksymalnie 40 pkt.

» Zwinno$¢- bieg wahadlowy 4x10 m pomiar czasu (s) /0-10 pkt/

10 m

1. Wykonanie
Na sygnat ,,na miejsce” kandydat staje na linii startu Na komendg¢ "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola woreczek, po czym wraca na linie
startu, gdzie ktadzie woreczek (woreczek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie
po drugi woreczek 1 wracajac ktadzie go ponownie w potkolu.

2. Pomiar
Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi woreczek znajduje
si¢ w potkolu.

3. Uwagi
Proba zostaje uniewazniona, gdy worek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtorzy¢.

4. Sprzeti pomoce
Stoper, dwa woreczki z grochem

Zwinnos$¢- bieg wahadlowy 4 x 10

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Ponizej 11,5 s Ponizej 11,0 s
9 115-12,25s 11,0-11,7s
8 12,2-129s 11,7-12/4s
7 12,9-1365s 124-131s
6 13,6 -14,3s 13,1-138s
5 14,3-150s 13,8-145s
4 15,0-15,7s 145-152s
3 15,7-16,3s 152-158s
2 16,3-16,95s 158-16/4s




16,9-175s

16,4-170s

Powyzej 17,5 s

Powyzej 17.0 s

» Skoczno$¢: skok w dal z miejsca, pomiar odleglosci (cm) /0-10pkt/

a) Wykonanie

Testowany staje na linii, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok

w dal na odlegto$¢ na materace.

b) Pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.

Dhugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem pigt.

c) Uwagi

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

d) Sprzeti pomoce

2 materace, taSma miernicza
Skocznos¢- skok w dal z miejsca

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 160 cm Powyzej 170 cm
9 150-160 cm 160-170 cm
8 140-150 cm 150-160 cm
7 130-140 cm 140-150 cm
6 120-130 cm 130-140 cm
5 110-120 cm 120-130 cm
4 100-110 cm 110-120 cm
3 90-100 cm 100-110 cm
2 80-90 cm 90-100 cm
1 70-80 cm 80-90 cm
0 Ponizej 70cm Ponizej 80 cm

» Sila mie$ni brzucha- brzuszki w 30 sekund /0-10 pkt./

A

1. Wykonanie

Pozycja startowa, kandydat lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm
stopami 1 kolanami ugigtymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga rodzic lub nauczyciel, ktory przetrzymuje stopy tak, aby nie




odrywaly si¢ od podloza. Na sygnatl ,start” badany wykonuje sktony w przdd,
dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej.

2. Pomiar

Probe wykonujemy raz. Wynikiem proby jest ilos¢ wykonanych sklonow w czasie
30 sekund.

3. Uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonow.

4. Sprzeti pomoce

Materac, karimata

Sila mie$ni brzucha

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 27 prob Powyzej 29 prob
9 25-26 prob 27-28 prob
8 23-24 préb 25-26 prob
7 21-22 prob 23-24 prob
6 19-20 prob 21-22 préb
5 17-18 prob 19-20 prob
4 15-16 prob 17-18 prob
3 13-14 préb 15-16 prob
2 11-12 préb 13-14 prob
1 9-10 préb 11-12 prob
0 Ponizej 9 prob Ponizej 11 prob

» Gibkosé- sklony tulowia w przéd ze stania w pozycji na bacznosé

d)

Wykonanie

Badany staje na podwyzszeniu tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak
najnizej palcami ragk $lad na przymocowanej w tym celu do podwyzszenia
podzialce.

Pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

Uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stop z powierzchnig podpérki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci
1 znajdowac si¢ 50 cm od $ciany.

W czasie wykonania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattownych przyruchow.

Sprzet i pomoce



Podporka/ podwyzszenie, podziatka w centymetrach.

Gibkos¢
Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy

10 +18 cm ponizej + 15 cm ponizej
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 cm powyzej
0 wigcej niz 9cm powyzej Wiecej niz 12 cm powyzej

Szczegotowych informacji dotyczacych przeprowadzenia i przebiegu testow udzielaja:

Bartlomiej Jurek
Dariusz Rutkowski

Tel. 668844707
Tel. 605989986




