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Test sprawnoSci ptywackiej

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej préby 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 uzyskac¢ od 0 — 3 pkt. Najwyzszg iloS¢ punktow przyznaje si¢ za ptywanie technika

kraul na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 5 pkt.

Przebieg proby:

1.

Kandydat startuje pierwszy odcinek na grzbiecie i ptynie w stron¢ glgboka samymi nogami, do
wyboru - ze sprzgtem (deska, makaron) lub bez. Oceniany jest poslizg, utozenie ciala na
wodzie oraz technika pracy nég.

Kandydat startuje drugi odcinek na grzbiecie, ptynie kraulem na grzbiecie lub doktadanka, do
wyboru - ze sprzgtem (deska, makaron) lub bez. Oceniana jest prawidlowa technika stylu -
utozenie ciata na wodzie, koordynacja pracy nog i rak, praca ramion pod wodg oraz nad woda.
Kandydat startuje trzeci odcinek na piersiach, ptynie w stron¢ gleboka samymi nogami, do
wyboru - ze sprzgtem (deska, makaron) lub bez. Oceniany jest poslizg, utozenie ciala na
wodzie oraz technika pracy nog.

Kandydat startuje czwarty odcinek na piersiach, ptynie kraulem na piersiach lub doktadanka, do
wyboru - ze sprzgtem (deska, makaron) lub bez. Oceniana jest prawidlowa technika stylu -
utozenie ciata na wodzie, koordynacja pracy nog 1 rgk, oddech, praca ramion pod wodg oraz

nad wodg.

Skok do wody glebokiej ze stupka /0-2 pkt/:

0 pkt. brak wykonania skoku do wody,

1 pkt. skok do wody na nogi

2 pkt. skok do wody na gtéwke

Podlizg na grzbiecie na odcinku 5Sm /0-3 pkt/:

0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,

1 pkt. poSlizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),



2 pkt. poSlizg na grzbiecie do 5 m,

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

Praca nég do kraula na grzbiecie /0-3 pkt/

0 pkt. brak podjecia proby,

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

3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru 25 m

Technika ptywania kraulem na grzbiecie /0-5 pkt/

0 pkt. brak podjecia préby,

1 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie z przyborem — dokfadanka (deska, makaron) na odc.15m,
2 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie doktadankg na odc. do 15m

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

Poslizg na piersiach na odcinku 5m /0-3 pkt/:

0 pkt. brak podjecia préby 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.

Praca ndg do kraula na piersiach /0-3 pkt/

0 pkt. brak podjecia préby,

1 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc.15m,

2 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odcinku 25 m.

3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach bez przyboru na odcinku 25 m.

Technika ptywania kraulem na piersiach /0-5 pkt/

0 pkt. brak podjecia préby,

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

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



Test zdolnos$ci motorycznej

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

Przebieg proby:

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac ktadzie go ponownie
w poétkolu. Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoS$cig do 1/10
s. Proba zostaje zakoficzona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu. Proba zostaje

uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony.

[lo§¢ punktéw Dziewczeta Chtopcy
10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 11,5-122s 11,0-11,7 s
8 122-129s 11,7-124 s
7 129-13,6s 124-13,1 s
6 136-143s 13,1-13,8 s
5 143-150s 13,8-14,5s
4 150-15,7s 14,5-15.2 s
3 15,7-163s 15,2-158 s
2 163-169s 15,8-164 s
1 169-175s 164-170s
0 Powyzej 17,5 s Powyzej 170 s

2. Skoczno$¢: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

Przebieg proby:

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odlegto$¢. Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dtugos$é skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim §ladem pigt. Skok z upadkiem w tyt na

plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chtopcy

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 70 cm ponizej 80 cm

3. Sita ramion: rzut pitkg lekarska (2 kg) w przéd, pomiar odlegtoSci (cm) 0-10 pkt

Przebieg proby:

Testowany staje za linig w rozkroku na szerokoS$¢ bioder, trzymajac oburacz pitke wykonuje zamach
z lekkim skfonem tutowia w tyt po czym wyrzuca ja jak najdalej w przéd. Rzut mierzony w cm,
wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu. W trakcie wykonania rzutu nie wolno

odrywac stép od podioza

[o$¢ punktéw Dziewczgta Chiopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-34m 3,75-4,00 m
8 30-32m 350-3,75m
7 28-30m 325-350m
6 26-2.8m 300-325m
5 24-2,6m 2,75-3,00m
4 22-24m 250-2.75m
3 19-22m 225-250m
2 1,6-18m 200-225m
1 14-1,6m 1,75 -2,00 m
0 Ponizej 1,40 m Ponizej 1,75 m



