ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBOWIAZUJACYCH PRZY
NABORZE DO KLASY I 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 uzyskaé
od 0 — 3 pkt, w przypadku ruchéw konczyn na dystansie kandydat moze uzyskac¢ od 0 — 5 pkt.

Za caly test sprawnosci plywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 35 pkt.

Na test umiejetnosci ptywackich sklada sie: 10 zadan plywackich:
1. 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,

2. Skok na nogi do wody plytkiej z brzegu basenu:
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.

3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —

utrzymanie réwnowagi ciala i ptywalnos¢
0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),
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 ciala i ptywalnos¢
0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),
2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,

3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 5 sek.

5. Nurkowanie w glab — gleb.1m i wylowienie przedmiotu:
0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. zanurzenie gtowy pod lustro wody,
2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody 1 wyjecie przedmiotu,

3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o glgbokosci 1 m.



6. Poslizg na piersiach na odcinku 3m:
0 pkt. brak podjgcia proby poslizgu na piersiach,

1 pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na piersiach do 3 m,

3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 3 m.

7. Poslizg na grzbiecie na odcinku 3m:
0 pkt. brak podjgcia proby poslizgu na grzbiecie,

1 pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na grzbiecie do 3 m,

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 3 m.

8. Praca nog do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/
0 pkt. brak podjecia proby,

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

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

9. Praca nog do kraula na piersiach /0-5 pkt/
0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc.10m,
3 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 15m,
5 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odcinku

25 m.

10. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-5 punktow/
0 pkt. brak podj¢cia proby,

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

3 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie doktadankg na odc. do 15m

5 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.



