Zał. Nr. 2


Sprawdzian zdolności motorycznych do 1 klasy sportowej o profilu pływackim
( w oddziałach I-III  szkolenie ogólnorozwojowe oraz pływanie)

 
Test będzie przeprowadzony w sali gimnastycznej. Składa się z 4 prób, w których można zdobyć maksymalnie 80 punktów. 



1. Zwinność́: bieg wahadłowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 1-20 pkt 
· wykonanie 
Na sygnał "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendę̨ "start" biegnie do drugiej 
linii (odległość́ 10 m), podnosi z półkola klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie kładzie 
klocek (klocek nie może być́ rzucony). Następnie biegnie po drugi klocek i wracając kładzie 
go ponownie w półkolu. 
· pomiar 
Próbę̨ wykonuje się̨ dwukrotnie. Liczy się̨ lepszy czas, mierzony z dokładnością̨ do 1/10 s 
Prośba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi klocek znajduje się̨ w półkolu. 
· uwagi 
Próba zostaje unieważniona, gdy klocek jest do półkola wrzucony. Tak wykonaną próbę̨ 
należy powtórzyć́. 
· sprzęt i pomoce 
stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, półkole. 

	Ilość punktów
	dziewczęta
	chłopcy

	
	
	

	20.
	Poniżej 11,5 s
	poniżej 11,0 s

	19 .
	11,5 – 11,9 s
	11,0 - 11,3 s

	18 .
	12,0 – 12,4 s
	11,4 - 11,7 s

	17
	12,5 – 12,9 s
	11,8 - 12,1 s

	16 .
	13,0 – 13,4 s
	12,2 - 12,6 s

	15
	13,5 – 13,9 s
	12,7 - 13,1 s

	14
	14,0 – 14,4 s
	13,2 - 13,6 s

	13
	14,5 – 14,9 s
	13,6 - 14,0 s

	12
	15,0 – 15,4 s
	14,1 - 14,5 s

	11
	15,5 – 15,9 s
	14,6 - 15,0 s

	10
	16,0 – 16,4 s
	15,1 - 15,5 s

	9
	16,5 – 16,9 s
	15,6 - 16,0 s

	8
	17,0 – 17,4 s
	16,1 - 16,5 s

	7
	17,5 – 17,8 s
	16,6 - 17,0 s

	6
	17,9-18,3 s
	7,1-17,5 s

	5
	18,4-18,8 s
	17,6-18 s

	4
	18,9-19,3 s
	18,1-18,5 s

	3
	19,4-19,7 s
	18,6-19 s

	2
	19,8-20,1 s
	19,1-19,4, s

	1
	powyżej 20,1 s
	powyżej 19,5 s


   
 2.	Skoczność: skok w dal z miejsca, pomiar odległości (cm) 1-20 pkt 
· wykonanie 
Testowany staje za linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok w dal na 
odległość́, do piaskownicy lub na materac. 
· pomiar 
Skok mierzony w cm, wykonuje się̨ dwukrotnie. Liczy się̨ wynik skoku lepszego. Długość́ 
skoku zawarta jest pomiędzy linią skoku a ostatnim śladem pięt. 
· uwagi 
Skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć́. 
· sprzęt i pomoce 
Piaskownica lub 2 materace, taśma miernicza, kreda, lista badanych. 

 
	Ilość punktów
	dziewczęta
	chłopcy

	
	
	

	20
	powyżej 160cm
	powyżej 170cm

	19
	159-157 cm
	169-167 cm

	18
	156-154 cm
	166-164 cm

	17
	153-151 cm
	163-161 cm

	16
	150-148 cm
	160-158 cm

	15
	147-145 cm
	157-155 cm

	14
	144-142 cm
	154-152 cm

	13
	141-139 cm
	151-149 cm

	12
	138-136 cm
	148-146 cm

	11
	135-133 cm
	145-143 cm

	10
	132-130 cm
	142-140 cm

	9
	129-127 cm
	139-137 cm

	8
	126-124 cm
	136-133 cm

	7
	123-121 cm
	132-130 cm

	6
	120-117 cm
	129-124 cm

	5
	116-113 cm
	123-120 cm

	4
	112-109 cm
	119-116 cm

	3
	108-105 cm
	115-112 cm

	2
	104-101 cm
	111-108 cm

	1
	poniżej 101 cm
	poniżej 108 cm



 



 

3. 
Siła ramion: rzut piłką lekarską (2 kg) w przód, pomiar odległości (cm) 1-20 pkt 
· wykonanie 
Testowany staje za linią w rozkroku na szerokość́ bioder, trzymając oburącz piłkę̨ wykonuje 
zamach z lekkim skłonem tułowia w tył, po czym wyrzuca ją jak najdalej w przód 
· pomiar 
Rzut mierzony w cm, wykonuje się̨ trzykrotnie. Liczy się̨ wynik najlepszego rzutu. 
· uwagi 
W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywać́ stóp od podłoża 
· sprzęt i pomoce 
Piłka lekarska (2kg), taśma miernicza, lista badanych. 


	Ilość punktów
	dziewczęta
	chłopcy

	
	
	

	20
	Powyżej 3,40 m 
	Powyżej 4,00 m 

	19
	3,24-3,39m 
	3,82-3,99m 

	18
	3,08 - 3,23m 
	3,64-3,81m 

	17
	2,92 - 3,07m 
	3,47-3,63m 

	16
	2,77 - 2,91m 
	3,30-3,36m 

	15
	2,62-2,76m 
	3,12-3,35m 

	14
	2,46-2,61m 
	2,95-3,11m 

	13
	 2,30 - 2,45m 
	2,76-2,94m 

	12
	 2,15-2,29m 
	2,58-2,75m 

	11
	 2,00- 2,14m 
	2,40-2,57m 

	10
	 1,84-1,99m 
	2,22-2,39m 

	9
	 1,69-1,83m 
	2,05-2,21m 

	8
	 1,53-1,68m 
	1,87-2,04m 

	7
	 141-1,67m 
	1,76-1,86m 

	6
	 1,30-1,40 m  
	1,65-1,75m 

	5
	 1,19-1,20m 
	1,55-1,64m 

	4
	 1,08-1,18m 
	1,44-1,54m 

	3
	 0,97-1,07m 
	1,33-1,43m 

	2
	 0,86-1,06m 
	1.22-1.32m 

	1
	poniżej 0,85m 
	poniżej 1,22m 










































4. Gibkość́: 1-20 pkt , skłon tułowia w przód: stanie w pozycji na baczność, odległość w cm. 
· wykonanie 
Badany staje na ławeczce tak, by palce stóp obejmowały jej krawędź, stopy zwarte, kolana 
wyprostowane. Następnie wykonuje skłon w przód, zaznaczając jak najniżej palcami rąk ślad 
na przymocowanej w tym celu do taboretu podziałce. 
· pomiar 
Próbę̨ wykonuje się̨ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm 
· uwagi 
Sztywna podziałka jest tak umocowana, że jej 50 cm znajduje się̨ na wysokości styku stóp z 
powierzchnią podpórki. Podpórka powinna mieć́ 15 cm wysokości i znajdować́ się̨ 50 cm od 
ściany. W czasie wykonywania próby badany trzyma nogi wyprostowane. Skłon należy wykonać́ płynnie bez gwałtownych przyruchów. 
· sprzęt i pomoce 
podpórka (wys. 15 cm), podziałka o długości 100 cm 

 
	Ilość punktów
	dziewczęta
	chłopcy

	
	
	

	20
	+16 cm poniżej  
	+ 15 cm poniżej 

	19
	14,1- 16cm poniżej 
	14,1-15 cm poniżej 

	18
	12,1-14cm poniżej 
	12,4-14 cm poniżej 

	17
	10,1- 12cm poniżej 
	10,1-12,3 cm poniżej 

	16
	8,1- 10cm poniżej 
	8,5-10cm poniżej 

	15
	6,1-8cm poniżej 
	j 6,6-8,4 cm poniżej 

	14
	4,1- 6cm poniżej 
	4,1-6,5cm poniżej 

	13
	2,1 -4cm poniżej 
	2,1-4cm poniżej 

	12
	  0,01-3cm poniżej 
	0,1-2cm poniżej 

	11
	 0cm 0 cm 
	0 cm 

	10
	0,1-1,0 cm powyżej 
	0,1-1,2 cm powyżej 

	9
	1,1-2cm powyżej 
	1,3-2,4 cm powyżej 

	8
	2,1-3cm powyżej 
	2,5-3,6 cm powyżej

	7
	3,1-4 cm powyżej 
	4,7-5,8 cm powyżej 

	6
	 4,1-5cm powyżej 
	5,9-7,0 cm powyżej 

	5
	5,1-6cm powyżej 
	7,1-8,2cm powyżej 

	4
	6,1-7,0cm powyżej 
	9,3-10,4 cm powyżej 

	3
	7,1-8 cm powyżej 
	10,5-11,6 cm powyżej 

	2
	8,1-9cm powyżej 
	11,7-12,9cm powyżej 

	1
	Więcej niż̇ 9 cm powyżej 
	j Więcej niż 9cm powyżej 




























Listę̨ kandydatów przyjętych do szkoły ustala się wg malejącej liczby uzyskanych punktów, do wyczerpania limitu miejsc w poszczególnych oddziałach oferowanych przez szkołę. Liczbę 
[bookmark: _GoBack]miejsc w oddziałach ustala Dyrektor Szkoły w porozumieniu z organem prowadzącym. 



