PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY 1 - PROFIL PLYWANIE.

TEST SPRAWNOSCI SKEADA SIE Z 11 PROB (6 PROB W HALI SPORTOWE],
5 PROB W WODZIE) ORAZ OCENY SYLWETKI
LACZNIE DZIECKO MOZE ZDOBYC MAKSYMALNIE 67 PUNKTOW

Proby sprawnos$ciowe oraz zasady uzyskiwania punktow

"I Proba sprawnosci ruchowej na ladzie:

1. Sylwetka
Podczas oceny sylwetki kandydata oceniana jest waga, wzrost, proporcje budowy ciata, oraz
prawidlowa postawa ciala.

Za wzrost kandydat otrzymuje odpowiednio:

wzrost  pow. 135 cm - 10 pkt
125 -135¢cm - 8 pkt
120 - 124 cm - 6 pkt
114 -119cm - 4 pkt
do 114 cm - 2pkt

2. Proba szybkosci- bieg na odcinku 20m.
Na sygnat nauczyciela kandydat biegnie na okreslonym dystansie jak najszybciej potrafi.

Punkty przyznawane sg wedtug przelicznika:

PUNKTACJA
5,8sek - 1pkt
5,6sek — 2pkt
5,4sek — 3pkt
5,2sek — 4pkt
5,0sek — 5pkt
4.8sek — 6pkt
4,6sek — 7pkt
4,4sek — 8pkt
4,2sek — 9pkt
4,0sek i ponizej — 10pkt




3. Gibkos¢ — sklon tulowia w przéd

Stanie w pozycji ,,na baczno$¢”, wykonanie ciggtym powolnym ruchem sklonu tulowia w przéd bez

zginania nog w kolanach.
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a)
b)
©)
d)

nie dotyka palcami obu rak palcow stop 0 pkt
dotyka palcami obu rak palcow stop 2 pkt
dotyka palcami obu rak podtoza 4 pkt
ktadzie obie dlonie na podtozu 6 pkt

4. Skok z miejsca w dal, pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt

e wykonanie

Kandydat staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w

dal na odlegtos$¢, do piaskownicy lub na materac.

e pomiar

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

e uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

Ilo$¢ punktow Wynik

10 Powyzej 161 cm

151 -160 cm

141 - 150 cm

131 -140cm

121 -130 cm

111 -120cm

101 -110cm

91 -100 cm

81 -90cm

71 -80 cm
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Ponizej 70 cm

5. Rzut i chwyt pilki

Rzut pitkg o $ciang i chwyt po jednym odbiciu od podtoza — 3 proby.
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a)
b)
c)
d)

nie wykonal zadnego prawidtowego rzutu i chwytu pitki 0 pkt
1 x prawidlowo wykonal rzut i chwyt pitki 2 pkt
2 x prawidlowo wykonat rzut i chwyt pitki 4 pkt

3 x prawidlowo wykonat rzut i chwyt pitki 6 pkt



6.Zwinnos¢: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

e wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu,
gdzie kladzie woreczek (WORECZEK NIE MOZE BYC RZUCONY !). Nastepnie
biegnie po drugi woreczek i wracajac ktadzie go ponownie w potkolu.

Tlo$¢ punktoéw Czas

10 Ponizej 11,5 s
11,6 -12,1s
12,2-128s
129-135s
13,6 -14,2s
143-149s
150-15,6s
15,7-16,2 s
16,3-16,8s
16,9 -17,5s
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Powyzej 17,6 s

" Proba sprawnosci ruchowej w wodzie:

1. Swobodne lezenie na piersiach:
1 nie wykonanie zadania- 0 pkt
11z makaronem- 1 pkt
11 z deska- 2 pkt
11 bez przyboru -,,Meduza”- 3 pkt

2. Zanurzanie glowy:

7 nie wykonanie zadania - 0 pkt

71 zanurzenie samych ust do linii nosa - 1 pkt
1 zanurzenie calej twarzy - 2 pkt
0

przejscie pod makaronem i zanurzenie catej glowy - 3 pkt

3. Poslizg na piersiach przyborem lub bez:
T nie wykonanie zadania - 0 pkt
Oz makaronem - 1 pkt
71 zdeska - 2 pkt
O

poslizg w strzalce na jednym wdechu - 3 pkt



4.Praca NN na piersiach (do stylu dowolnego):

[

U
U
U

nie wykonanie zadania - 0 pkt
z makaronem -1 pkt
z deska - 2 pkt

w strzalce z wdechem do wody do 10m - 3 pkt

5. Skok do wody na nogi

0

0
0
0

nie wykonanie zadania - 0 pkt
wsunigcie sie¢ do wody z pozycji siedzacej na brzegu - 1 pkt
skok z pozycji stojacej z asekuracja - 2 pkt

skok z pozycji stojacej do pelnego zanurzenia bez asekuracji - 3 pkt



