Zestaw proéb sprawnoSci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VI
klasy szkoly podstawowej oddzialéw i szkél sportowych oraz oddzialow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/

l. Préby sprawnosci w wodzie

1. Préba sprawnofci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 — 31.05.

Wyniki z zawodoéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem s¢dziego
gléwnego. Punkty przyznawane sg za osiggni¢cie ponizszej klasy sportowe;:

11/15 114 11/13
Dziewczyny 250 200 150
Chlopey 250 200 150

2. Wszechstronnosc stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego gléwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej II1/12 lat).

ilo§¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 3.05,04 3.01,00
90 3.08,74 3.04.62
80 3.12,44 3.08,24
70 3.16,14 3.11,86
60 3.19,84 3.15,48
50 3.23,54 3.19,10
40 3.27,24 3.22,72
30 3.30,95 3.26,34
20 3.34,65 3.29,96
10 3.38,35 3.33,58

3. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metréw stylem dowolnymy/ - pltywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokohu z zawodéw z podpisem
sedziego gldwnego.



Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej I11/12 lat)

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 5.39,32 5.28,63
90 5.46,11 5.35,20
80 5.52,89 541,717
70 5.59,68 5.48,35
60 6.06,47 5.54,92
50 6.13,25 6.01,49
40 6.20,04 6.08,06
30 6.26,82 6.14,63
20 6.33,61 6.21,21
10 6.40,39 6.27,78

*  wprzypadku braku wynikéw z zawoddw istnieje mozliwo$é zaliczenia proby podczas testéw
kwalifikacyjnych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktéw/

Oceny

techniki dokonuje trener plywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placéwce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy nég
od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z maly deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25m na plecach, r¢ce za glowa/ - oceniamy ulozenie ciala oraz technike pracy
nég od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z malg deskg pomi¢dzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike plywania od 0 do 10 pkt.

c) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciala oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
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— koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technik¢ ptywania od 0 do 10 pkt.

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— pracandg /25m na bokw/ - oceniamy utozenie ciala oraz technike pracy nég od 1 do 5
pkt.

— praca ramion /25m z matg deskg pomi¢dzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja plywania /25m LR z oddechem z praws strong , 25m PR z oddechem na
lewa strone/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
pltywanie pod woda, technikg ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
1. Sila koniczyn gérnych — zwis/podcigganie na drazku

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dlonie winny znajdowa¢ sig na szerokos$¢ barkéw. Na sygnal "start" zaczyna sig préba zwisu i
trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowaé si¢ wyraznie nad
drazkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sig ilo$¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar koficzy si¢ z chwilg, gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka.

c) uwagi
Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w pelnym zwisie.
a) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg si¢ na
szeroko$ci barkéw. Na sygnal "start" testowany ugina rgce podciagajac si¢ na wysokosé
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest 1 raz. Liczy sig ilo§¢ pelnych podciagnigé na wysokosé podbrodka, z
pelmego zwisu.

¢} uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca 2 sekundy i diuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i calego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie reka.
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Tlos$¢ punktow Dziewczeta Chlopey
100 36-40s 9
90 33-35s 8
80 30-32s 7
70 26-29 s 6
60 22-25s 5
50 18-21s 4
40 14-17s 3
30 10-13 s 2
20 59s 1
10 0-5s -

2. Moc konczyn dolnych — skok w dal cbunéz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w
dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w c¢m, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy sic wynik skoku
Dlugo$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim §ladem piet.

¢) uwagi

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

12 lat

Ilosé Dziewczeta Chlopcy
100 195-205 215-225
90 185-194 205-214
80 175-184 195-204
70 165-174 185-194
60 155-164 175-184
50 145-154 165-174
40 135-144 155-164
30 125-134 145-154
20 115-124 135-144
10 105-114 125-134

lepszego.
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3. Sila mie¢Sni brzucha

a) wykonanie

Badany leZy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje
stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podioza. Na sygnat "start" badany wykonuje sklony w
przéd dotykajac lokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka
topatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar
Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.
c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonéw.

12 lat
Ilo$é punktow Dziewczeta Chlopcy
100 31-32 34-35
90 29-30 32-33
80 27-28 30-31
70 25-26 28-29
60 23-24 27
50 22 26
40 21 25
30 20 24
20 19 23
10 18 22

Listg kandydatéw przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejqcej liczby uzyskanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych przez szkole.
Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor w porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb  sprawnosci
Sizycznej w lgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:

- dla kandydatow do oddzialow mistrzostwa sportowego — 150 punktéw (w tym
podczas prob w wodzie minimum 80 pkt,),

- dla kandydatéw do oddzialow i stkél sportowych - 100 punktow (w
tym podczas prob w wodzie minimum 60 pkt.).
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Zestaw prob sprawnoSci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VII
Kklasy szkoly podstawowej oddzialéw i szkél sportowych oraz oddzialow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/

I. Préby sprawnosci w wodzie

1. Préba sprawnoSci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 — 31.05.
Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem sedziego
gléwnego. Punkty przyznawane s3 za osiagnigcie ponizszej klasy sportowe;:

I1/15 11/14 111/13 111/12
Dziewczyny 250 200 150 100
Chlopcy 250 200 150 100

2.  Wszechstronno$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodéw plywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego gléwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug poniZzszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 111/12 lat).

ilos¢ punktéw [Dziewczeta Chtopcy
100 3.05,04 3.01,00
90 3.08,74 3.04,62
80 3.12,44 3.08,24
70 3.16,14 3.11,86
60 3.19,84 3.15,48
50 3.23,54 3.19,10
40 3.27,24 3.22,72
30 3.30,95 3.26,34
20 3.34,65 3.29,96
10 3.38,35 3.33,58

3. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metréw stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodéw musza by¢é zamieszczone na stronie  internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawoddéw z podpisem
sedziego gtéwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 111/12lat)



[o$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 5.39,32 5.28,63
920 5.46,11 5.35,20
80 5.52,89 5.41,77
70 5.59,68 5.48,35
60 6.06,47 5.54,92
50 6.13,25 6.01,49
40 6.20,04 6.08,06
30 6.26,82 6.14,63
20 6.33,61 6.21,21
10 6.40,39 6.27,78

*  wprzypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testéw
kwalifikacyjnych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktéw/

Oceny

techniki dokonuje
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placéwce

trener

pltywania podczas

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéow

testow

praca nég /25 m w ulozeniu na boku/ - oceniamy utozZenie ciata oraz technike pracy nég od

1do 5 pkt.

praca ramion /25 m z maty deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw

praca n6g /25m na plecach, rgce za glowa/ - oceniamy ulozenie ciala oraz technike pracy

nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
¢) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciala oraz
technike¢ pracy nég od 1 do 5 pkt.
praca ramion /25 z maly deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.
ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
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d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— pracandg/25m na bokw/ - oceniamy ufozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5 pkt.

— praca ramion/25m zmaly deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z praws strong , 25m PR z oddechem na lews
strong¢/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawroten/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technikg¢ ptywania od 0 do 10 pkt.

Ii. Proby sprawnosci na ladzie
1. Sila koniczyn gérnych — zwis/podciaganie na drazku

d) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dlonie winny znajdowac¢ si¢ na szeroko$¢ barkoéw. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu i
trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowaé si¢ wyraznie nad
drazkiem.

e) pomiar

Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar koriczy si¢ z chwila, gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka.

f) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal prébe w petnym zwisie.

d) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na
szeroko$ci barkéw. Na sygnat "start” testowany ugina rece podciggajac sie na wysoko§é
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

e) pomiar
Proba wykonana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ pelnych podciggnieé¢ na wysoko$é podbrédka, =z
petnego zwisu

f) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerw¢ wynoszaca 2 sekundy i dhuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i calego ciala, stojac przed nim lub pomagajac
sobie regka.

Ilo$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 36-40s 9
90 33-35s 8
80 30-32s 7
70 26-29 s 6
60 22-25s 5
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50 18-21s 4
40 14-17 s 3
30 10-13 s 2
20 5-9s 1
10 0-5s -

2. Moc koniczyn dolnych — skok w dal obunéz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok
w dal na odlegto$¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

¢) uwagi

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

12 lat
Tlo$¢ punktéw Dziewczgta Chlopcy
100 195-205 215-225
920 185-194 205-214
80 175-184 195-204
70 165-174 185-194
60 155-164 175-184
50 145-154 165-174
40 135-144 155-164
30 125-134 145-154
20 115-124 135-144
10 105-114 125-134

3. Sila mig¢§ni brzucha

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaly si¢ od podloza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan

nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej (dotyka topatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30
sekund.

d) pomiar

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

e) uwagi

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

52



12 lat

Ioé¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 31-32 34-35
920 29-30 32-33
80 27-28 30-31
70 25-26 28-29
60 23-24 27

50 22 26

40 21 25

30 20 24

20 19 23

10 18 22

Listg kandydatow przyjetych do szkoly ustala sig wg malejgcej liczby uzyskanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddziatach oferowanych przez szkofte.
Liczbg miejsc w oddziatach ustala dyrektor w porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci

fizycznej w tgcznym wyniku testéw wynosi odpowiednio:

- dla kandydatéw do oddziatéw mistrzostwa sportowego — 150 punktow (w tym

podczas prob w wodzie minimum 80 punktéw),

- dla kandydatéw do oddzialéw i szkof sportowych — 100 punktéw (w tym podczas
prob w wodzie minimum 60 punktow).
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VII klasy
szkoly podstawowej oddzialéw i szkél sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa
sportowego /zawodnicy 13-letni/

|. Préoby sprawnogci w wodzie

5. Prdba sprawnofci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach plywackich stylem wlasnym w okresie od 01.12 —31.05.

Wyniki z zawodéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem s¢dziego
gloéwnego. Punkty przyznawane s za osiggnigcie ponizszej klasy sportowe;:

1I/16 1115 /14 /13 111/12
Dziewczyny 250 200 150 100 50
Chiopey 250 200 150 100 50

6. Wszechstronnos¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego gléwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowe;j 11/13 lat).

ilo$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 2.51,67 241,47
90 2.55,10 2.44,70
80 2.58,54 247,93
70 3.01,97 2.51,16
60 3.05,40 2.54,39
50 3.08,85 2.57,62
40 3.12,27 3.00,85
30 3.15,70 3.04,08
20 3.19,14 3.07,31
10 3.22,57 3.10,53

7. Wytrzymalos¢ tlenowa /400 metréw stylem dowolnym/ - pltywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem
sedziego gléwnego.




Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 11/13 lat)

ilos¢ punktow Dziewczgta Chlopcy
100 5.13,48 5.00,70
920 5.19,75 5.06,71
80 5.26,02 5.12,73
70 5.32,39 5.18,74
60 5.38,56 5.24,76
50 5.44,83 5.30,77
40 551,10 5.36,78
30 5.57,37 5.42,80
20 6.03,64 5.48,81
10 6.09,91 5.54,83

*  wprzypadku braku wynikéw z zawodéw istnieje mozliwosé zaliczenia proby podczas testéw
kwalifikacyjnych

8. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktow/

Oceny

techniki dokonuje trener plywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placéwce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25 m w utozeniu na bokw/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technikg pracy nég
od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z maly deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technik¢ ptywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw

praca n6g /25m na plecach, r¢ce za glowa/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy
nég od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technik¢ ptywania od 0 do 10 pkt.

c) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca ndg /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciata oraz
technike pracy nég od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z maly deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
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— koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technik¢ pltywania od 0 do 10 pkt.

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— praca ndg /25m na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5
pkt.

— praca ramion /25m z maty deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja plywania /25m LR z oddechem z prawa stron¢ , 25m PR z oddechem na
lewa strone¢/ - od 0 do 5 pkt.

— ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawroten/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
4. Sila koniczyn gérnych — zwis/podcigganie na drazku

d) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dionie winny znajdowac¢ si¢ na szeroko$§¢ barkow. Na sygnal "start" zaczyna sig proba zwisu i
trwa az do zmgczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowaé si¢ wyraznie nad
drgzkiem.

e) pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sig ilo§¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar koniczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje sie ponizej drgzka.

f) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

d) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sic na
szeroko$ci barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciagajgc sie na wysokos§é
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

e) pomiar

Préba wykonana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ pelnych podciagnieé na wysoko$§é podbrodka, z
pelnego zwisu.

f) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerweg wynoszaca 2 sekundy i dtuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadiowe nég i calego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie reka.
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Hos¢ punktéw Dziewczeta Chiopcy
100 41-45s 10
90 37-40s 9
80 33-36s 8
70 29-32s 7
60 25-28s 6
50 20-25s 5
40 15-20 s 4
30 10-15s 3
20 5-10s 2
10 0-5s 1

5. Moc koniczyn dolnych — skok w dal obunéz

d) wykonanie

Testowany staje za linia, po ¢zym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w
dal na odlegto$¢, do piaskownicy lub na materac.

e) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku  lepszego.
Dlugos$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

f) uwagi
Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyé.

13 lat
Hosé Dziewczeta Chiopcy
100 200-210 230-240
90 190-209 220-229
80 180-189 210-219
70 170-179 200-209
60 160-169 190-199
50 150-159 180-189
40 140-149 170-179
30 130-139 160-169
20 120-129 150-159
10 110-119 140-149




6. Sila mie$ni brzucha

d) wykonanie

Badany leZy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podioza. Na sygnat "start" badany
wykonuje sklony w przéod dotykajagc lokciami kolan nastgpnie  wraca
do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

e) pomiar
Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.
f) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluisze przerwy w
czasie wykonywania sktonéw.

13 lat
To$¢ punktow Dziewczgta Chiopcy
100 32-33 35-36
90 30-31 33-34
80 28-29 31-32
70 26-27 29-30
60 24-25 28
50 23 27
40 22 26
30 21 25
20 20 24
10 19 23

Listg kandydatéw przyjetych do szkoly ustala sig wg malejgcej liczby uzyskanych
punkiéw, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegélnych oddziatach oferowanych
przez szkolg. Liczbe miejsc w oddzialach ustala dyrektor w porozumieniu z organem
prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob  sprawnosci
Jizycznej w tgcznym wyniku testéw wynosi odpowiednio:

- dla kandydatéw do oddzialéw mistrzostwa sportowego — 150 punktéw ( w tym
podczas prob w wodzie minimum 80 pkt.),

- dla kandydatow do oddzialow i szkdl sportowych — 100 punktow
(w tym podczas proéb w wodzie minimum 60 pkt.).
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