OPIS PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO KLASY
IV SPORTOWEJ O PROFILU PLYWANIE

Egzamin do klasy IV o profilu ptywanie sktada sie z czesci ogdlnej opartej o Miedzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) oraz czesci specjalistycznej.

Egzamin przeprowadzany jest jednego dnia. Kandydat musi mie¢ ze sobg stréj sportowy na
ptywalnie oraz na sale gimnastyczna.

Opis prob sportowych

1. PROBA StUZACA OCENIE SZYBKOSCI — bieg wahadfowy na dystansie 4x10 m.

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z ringo woreczek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie
woreczek (nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi woreczek i wracajac ktadzie go
ponownhnie w ringo.

b) pomiar

Prébe wykonuje jednokrotnie. Czas mierzony jest z doktadnoscig do 1/10 s. Préba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie w ringo.

¢) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest do ringo wrzucony.

d) sprzet i pomoce

stoper, dwa woreczki gimnastyczne, 4 ringo.

2. PROBA StUZACA OCENIE SKOCZNOSCI - skok w dal z miejsca - préba mocy (sity koriczyn
dolnych).

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odlegtosc.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugosc
skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem pozostawionym przez badanego.
¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyf na plecy jest niewazny i nalezy go powtodrzy¢.

d) sprzet i pomoce

Tasma miernicza, kreda.

3. PROBA StUZACA OCENIE SItY OBRECZY BARKOWEJ - wytrzymanie w zwisie na drazku -
proba sity rgk i barkow.



a) wykonanie

Z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach prostych.
Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkow. Na sygnat "start" zaczyna sie proba
zwisu i trwa az do zmeczenia (maksymalnie do 1 minuty).

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji.
¢) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesto.

4. PROBA SPRAWNOSCI BIEGOWEJ NA DYSTANSIE 600 m.

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat
"start" biegnie odpowiadajgcym mu tempem dwa okrgzenia do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do | sekundy

c) uwagi

Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w dobrych
warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze
powietrza. Wykonuje sie jedng prébe.

d) sprzet i pomoce

stoper

5. SKLON TULOWIA W PRZOD - SItA GIBKOSCI.

a) wykonanie

Badany staje na drewnianym podescie tak, by palce stép obejmowaty jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej
palcami rak $lad na znajdujacej sie w tym celu na podescie podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢
ptynnie bez gwattownych przyruchéw.

6. TEST UMIEJETNOSCI PLYWACKICH
a) Sprawdzian 50 metréw stylem dowolnym na czas.

b) Sprawdzian 50 metrow dwoma stylami do wyboru (25 m jednym stylem, 25 m drugim stylem),
ocena techniki ptywania dwoma stylami, umiejetnosci startu oraz nawrotu.



