PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY IV
SPORTOWEJ O PROFILU PLYWANIE SP 319

Sprawdzian zdolno$ci motorycznych na ladzie sklada si¢ z 5 prob /maksymalnie 100
punktow/

1. Szybkos¢: bieg na odcinku 50m, pomiar czasu (s) 0-20 pkt.

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” kandydat staje noga wykroczng za linig startowa W pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej

do mety.
b) pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

C) uwagi

Na kazdego kandydata przypada jedna osoba mierzgaca czas. Bieznia powinna by¢ prosta oraz

znajdowac si¢ w dobrym stanie technicznym.

Liczba punktéw [Dziewczeta Chilopcy

20 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0 s
19 8,5-9,0s 8,0-85s
18 9,0-9,5s 8,5-9,0s
17 0,5-10,0s 0,0-9,55s
16 10,0-10,5s 0,5-10,0s
15 10,5-11,0s 10,0-10,55s
14 11,0-115s 10,5-11,0s
13 11,5-12,0s 11,0-115s
12 12,0-125s 11,5-12,05s
11 12,5-13,0s 12,0-125s
10 13,0- 13,55 12,5-13,0s
0 13,5-14,0s 13,0-135s
3 14,0-145s 13,5-14,0s
7 14,5-150s 14,0-145s
6 15,0-155s 1451505
5 Powyzej 15,55 Powyzej 15,0 s




2. Zwinno$¢: bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-20 pkt.

a) wykonanie
Na sygnat "na miejsca" kandydat staje na linii startu, ktéra wyznacza pierwszy pachotek. Na
komende "start" biegnie do drugiego pachotka (odlegtos¢ 10 m), dotyka go, po czym wraca
na linie startowa i dotyka pierwszy pachotek. Ponownie biegnie do drugiego pachotka, dotyka

go 1 wraca finiszujac bez koniecznosci dotknigcia pachotka na linii startowej (tacznie 3
dotkniecia pachotka).

b) pomiar
Probe wykonuje si¢ jeden raz bez mozliwosci powtorzenia. Czas jest mierzony z doktadnoscia
do 1/10 s. Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy kandydat przekroczy lini¢ startows, po
pokonaniu wahadtowo czterech odcinkéw 10 metrowych.

C) uwagi

Na kazdego kandydata przypada jedna osoba mierzaca czas. Proba wykonywana jest na

prostym odcinku.

Liczba punktow Dziewczeta Chlopcy

20 Ponizej 11,5 s Ponizej 11,0 s
19 11,5-12,0s 11,0-11,5s
18 12,0-12,5s 11,5-12,0's
17 12,5-13,0s 12,0-12,5s
16 13,0-13,55s 12,5-13,0's
15 13,5-14,0s 13,0-13,5s
14 14,0 -14,5s 13,5-14,0 s
13 14,5-15,0s 14,0-14,5 s
12 15,0-155s 14,5-15,0 s
11 15,5-16,0 s 15,0-155s
10 16,0 — 16,5 s 15,5-16,0s
0 16,5-17,0s 16,0 - 16,5
8 17,0-175s 16,5—-17,0s
7 17,5-18,0s 17,0-17,5s

6 18,0—-18,5s 175-18,0s
5 Powyzej 18,5 s Powyzej 18,0 s




3. Skocznosé: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-20 pkt.

a) wykonanie

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

Z miejsca.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik lepszego skoku. Dlugosé
skoku zawarta jest pomig¢dzy linig startowa, a ostatnim miejscem, w ktorym nastgpito

dotkniecie do podtoza (jesli bedzie to skok bez podporu to przewaznie sg to piety).

C) uwagi

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

Liczba punktow Dziewczeta Chlopcy

20 Powyzej 160 cm Powyzej 170 cm
19 160 - 155 cm 170 — 165 cm
18 155 — 150 cm 165 — 160 cm
17 150 — 145 cm 160 — 155 cm
16 145 - 140 cm 155 — 150 cm
15 140 - 135 cm 150 — 145 cm
14 135-130 cm 145 — 140 cm
13 130 — 125 cm 140 — 135 cm
12 125 — 120 cm 135 - 130 cm
11 120 — 115 cm 130 — 125 cm
10 115—110 cm 125120 cm

9 110 — 105 cm 120 — 115 cm

8 105 — 100 cm 115 -110cm

7 100 — 95 cm 110 — 105 cm

6 05 —-90 cm 105 — 100 cm
S) Ponizej 90 cm Ponizej 100 cm




4. Sila ramion: rzut pitka lekarska (2 kg) w przod, pomiar odlegtosci (cm) 0-20 pkt.
a) wykonanie

Kandydat w pozycji siadu prostego oparty plecami o $ciang, wykonuje wyrzut pitki sprzed
klatki piersiowej w przod, prostujac rece w fazie koncowej rzutu.

b) pomiar
Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu.

¢) Uwagi

W trakcie wykonania rzutu plecy przyklejone sg do $ciany, nie wolno rowniez odrywac

posladkow i nég od podtoza.

Liczba punktow IDziewczeta Chlopcy

20 Powyzej 2,40 m Powyzej 3,00 m
19 2,4—-23m 3,0-29m
18 2,3-2,2m 29-28m
17 22-2,1m 28 —2,7m
16 2,1-2,0m P7-2,6m
15 20-19m 2,6—-2,5m
14 1,9-1,8m 25-24m
13 1,8—1,7m ,4-2,3m
12 1,7—-1,6 m 2,3 -2,2m
11 1,6-15m 22-21m
10 1,5-14m 2,1-2,0m

9 1,4-13m 2,0-19m

8 1,3-1,2m 1,9-18m

7 1,2-1,1m 1,8—-1,7m

6 1,1-10m 1,7-16m

S) Ponizej 1,0 m Ponizej 1,6 m




5. Gibkos¢: skton tutlowia w przod

a) wykonanie

Kandydat staje na podwyzszeniu (20 cm) tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastgpnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej

palcami ragk $lad na przymocowanej w tym celu do podwyzszenia podzialce.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi

W czasie wykonywania proby kandydat trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac

ptynnie bez gwaltownych przyruchow.

Liczba punktow Il)ziewczgta

Chlopcy

20

+ 18 cm ponizej

+ 15 cm ponizej

19

18 — 16 cm ponizej

15 — 13 cm ponizej

18

16 — 14 cm ponizej

13 — 11 cm ponizej

17

14 — 12 cm ponizej

11 — 9 cm ponizej

16

12 — 10 cm ponizej

O — 7 cm ponizej

15

10 — 8 cm ponizej

7/ —5 cm ponizej

14

8 — 6 cm ponizej

5 — 3 ¢m ponizej

13

6 — 4 cm ponizej

3 — 0 cm ponizej

12

4 — 2 cm ponizej

0 — 2 cm powyzej

11

2 — 0 cm ponizej

2 — 4 cm powyzej

10

0 — 2 cm powyzej

4 — 6 cm powyzej

2 — 4 cm powyzej

6 — 8 cm powyzej

4 — 6 cm powyzej

8 — 10 cm powyzej

6 — 8 cm powyzej

10 — 12 cm powyzej

8 — 10 cm powyzej

12 — 14 cm powyzej
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Wiecej niz 10 cm powyzej

Wiecej niz 14 cm powyzej

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejgcej liczby uzyskanych punktow, do
wyczerpania limitu miejsc W poszczegolnych oddziatach oferowanych przez szkole. Liczbe

miejsc w oddzialach ustala dyrektor Szkoly w porozumieniu z organem prowadzgcym.




