SPRAWDZIAN PREDYSPOZYCJI DO ODDZIALU
SPORTOWEGO O PROFILU PLYWANIE W SZKOLE
PODSTAWOWEJ NR 50 WE WROCLAWIU

§1
Testy i préoby sprawnosciowe

1. Test ogdlnej sprawnosci fizycznej sktada sie z nastepujgcych préb:
a) rzut pitkg lekarska (2 kg) w przod,
b) skok w dal z miejsca,
c) skiony w przdd z lezeniem tytem,
d) skion tutowia w przod,
e) bieg wahadtowy 4x10m.

2. Test umiejetnosci ptywackich sktada sie z nastepujgcych prob:
a) technika delfinowa konczyn dolnych na odcinku 25m,
b) technika ptywania kraulem elementarnym na odcinku 25m,
c) technika ptywania grzbietem elementarnym na odcinku 25m,
d) technika ptywania zabg elementarng na odcinku 25m.

§2

Opis testow sprawnosciowych (sala)

1. Rzut pitka lekarska (2 kg) w przéd - préba sity ramion

Wykonanie: badany staje za linig w rozkroku na szerokos¢ bioder, trzymajac
oburgcz pitke wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po czym wyrzuca jg
jak najdalej z nad gtowy w przod.

Pomiar: Rzut mierzony w centymetrach. Z trzech prob zapisywany jest najlepszy
rezultat.

Sprzet i pomoce: pitka lekarska (2kg), tasma miernicza.

Uwagi: W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stép od podtoza.
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Normy dla dziewczat i chtopcow 10 lat:

Rzut pitkg lekarskg 2kg 1 pkt. 2 pkt. 3 pkt. 4 pkt. 5pkt.
w przod (w m)

dziewczeta 1,4m- 1,9m- 2,4m- 2,8m- 3,2m i wyzej
1,9m 2,4m 2,8m 3,2m

chtopcy 1,75m- 2,25m- 2,75m- 3,25m- 3,75m i wyzej
2,25m 2,75m 3,25m 3,75m

2. Skok w dal z miejsca - préba skocznosci (mocy)

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed wyznaczong linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie ndg z réwnoczesnym
zamachem ramion dotem w tyt - wymach ramion w przdd - energiczne odbicie

obunéz od podioza [ skok jak najdale;.

Pomiar: z dwéch skokdéw mierzonych do najblizszego sladu pozostawionego przez
piete ustala sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1cm.

Sprzet i pomoce: tasma miernicza, twarde podtoze i dwa potgczone wzdiuz
materace gimnastyczne.
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Normy dla dziewczat i chtopcéw 10 lat:

Skok w dal z miejsca (wcm) 1 pkt. 2 pkt. 3 pkt. 4 pkt.  5Spkt.

dziewczeta 95-113  114-139 140-158 159-173 od 174
chtopcy 100-122 123-146 147-167 168-186 Od 187

3. Skilony w przéd z lezeniem tylem przez 30 s - préba sity miesni brzucha

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod katem 90 stopni,
stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone
pod gtowgq - partner w kleku miedzy stopami lezgcego przyciska je do materaca -

lezagcy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca
do lezenia tak, by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu
wykonuje siad bez odpychania sie tokciami od materaca.

Pomiar: liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30s. Z dwoch préb
zapisywany jest lepszy rezultat.

Sprzet i pomoce: mata, czasomierz

Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w
czasie wykonywania sktonéw.
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Normy dla dziewczat i chtopcéw 10 lat:

Skion w przéd z lezenia tytem

(ilos¢ powtdrzen) 1pkt. 2pkt. 3pkt. 4 pkt. 5pkt.
dziewczeta 6-9  10-14 15-19 20-24 od 25
chtopcy 11-13  14-17 18-22 23-26 od 30




4. Skton tutowia w przéd - préba gibkosci

Wykonanie: test wykonywany jest z pozycji stojgcej. Badany wykonuje powolny,
maksymalny skfon tutowia w przdd tak, aby dosiegng¢ palcami przygotowanej linii
ponizej krawedzi tawki. Stopy ztgczone, nogi wyprostowane w stawach kolanowych.
Takg pozycje utrzymujemy przez 2 sek. Miarg gibkosci jest zasieg (odlegtos¢)
uzyskana z odczytu na linii (w cm).

Pomiar: z dwdch prob zapisywany jest lepszy rezultat

Sprzet i pomoce: linia z miarkg centymetrowg, tawka gimnastyczna.

Uwagi: linie z podziatkg umieszczona jest prostopadle do powierzchni fawki.
Podstawa tawki oznaczona jest jako zero, liczby powyzej podstawy jako ujemne,
ponizej podstawy jako dodatnie.

Préba jest niewazna jesli w czasie sktonu nogi sg ugiete w stawach kolanowych.

Normy dla dziewczat i chtopcéw 10 lat:

Skton w przéd w siadzie (w cm)

1 pkt. 2 pkt. 3 pkt. 4 pkt. 5pkt.
dziewczeta (-7)-(-4) (-3)-2 3-7 8-11 od 12
chtopcy (-11)-(-7)  (-6)-(-1) 0-4 5-9 od 10




5. Bieg wahadtowy 4x10m-préba zwinnosci

Wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10
metréw z zaznaczonymi na nich zewnetrznie pétkolami o promieniu 50cm. Wysoki
start w pétkolu przed linig 1 - bieg do drugiego potkola na linii 2 w ktérym sg dwa
klocki - zabranie jednego klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie
klocka w potkolu - bieg po drugi klocek - powrot i potozenie klocka w pétkolu przed
linig1.

Pomiar: mierzy sie czas biegu w sekundach. Z dwoch préb nalezy wpisac lepszy
wynik z doktadnoscig do 0,1 s.

Normy dla dziewczat i chtopcéw 10 lat:

Bieg wahadtowy 4x10m (w sek.) 1 pkt. 2 pkt. 3 pkt. 4 pkt. 5pkt.

dziewczeta 17,4-164 16,3145 144-125 12,4-11,2 do11,1
chtopcy 16,7-15,7 15,6-14,1 14,0-12,2 12,1-10,8 do 10,7
§3

Opis testu sprawnosciowego (ptywalnia)

Uczen przystepujgcy do egzaminu jest zobowigzany przeptyng¢ 25 metrow dang
technikg ptywacka. Oceniana jest praca na nogach, praca ramion, oraz koordynacja
ruchowo - ruchowa i oddechowo - ruchowa (jedna punktacja). Za kazdy element
mozna uzyska¢ maksymalnie 3 punkty.

0 punktoéw- nie potrafi,

1 punkt- stabo potrafi,

2 punkty- srednio potrafi,

3 punkty- dobrze potrafi.



§4

Warunki przeprowadzania testéw sprawnosciowych

. Komisje egzaminacyjng tworzy powotana przez Dyrektora Szkoty Szkolna
Komisja Rekrutacyjno — Kwalifikacyjna.

. Test ogolnej sprawnosci fizycznej przeprowadzany jest w warunkach sali
gimnastycznej, w Szkole Podstawowej Nr 50 we Wroctawiu.

. Test umiejetnosci ptywackich przeprowadzany jest na ptywalni krytej o dtugosci
25m, w Szkole Podstawowej Nr 50 we Wroctawiu.

. Na test sprawnosciowy ogolnej sprawnosci fizycznej oraz test umiejetnosci
ptywackich wymagane jest odpowiednio posiadanie stroju gimnastycznego,
stroju ptywackiego oraz obuwia sportowego.



