PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO KLASY PIERESZE)
SPORTOWEJ O PROFILU PLYWANIE

W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 65 IM WEADYStAWA ORKANA

W WARSZAWIE

Sprawdzian dla kandydatéw na uczniow klasy pierwszej sportowej o profilu ptywanie
tworzonej w roku szkolnym 2026/2027 sktada sie z pieciu zadan sprawnosciowych stuzgcych
ocenie poziomu cech motorycznych kandydatow.

1. PROBA StUZACA OCENIE SZYBKOSCI — bieg wahadtowy na dystansie 4 x10 m.
a) wykonanie

Kandydat staje na linii startu i na sygnat biegnie jak najszybciej 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 ponownie 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.

c) 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
odlegtosé.

b) pomiar

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

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdérzy¢.
d) sprzet i pomoce

Tasma miernicza, kreda.

3. PROBA StUZACA OCENIE SItY OBRECZY BARKOWEI - zwis na drazku - préba sity rak i
barkéw.
a) wykonanie



Z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach prostych.
Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkow. Na sygnat 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.
c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce
Drazek lub porecze, krzesto.

4. PROBA StUZACA OCENIE KOORDYNAC)I RUCHOWE)

a) wykonanie Kandydat ustawia sie na linii startu i na sygnat pokonuje tor przeszkdd bedacy
serig zadan: slalom, przejscie przez przeszkode dotem, przejscie przez szarfe, przeniesienie
przedmiotu, przejscie przeszkody gérg, taweczka réwnowazna.

b) pomiar Prébe wykonuje jednokrotnie. Czas mierzony jest z doktadnoscig do 1/10 s.

c) uwagi

Tor przeszkdd powinien by¢ wykonany bezbtednie.

d) sprzet i pomoce
Stoper, tyczki, ptotki, szarfa, pitka, ringo, taweczka réwnowazna.

5. PROBA SPRAWNOSCI BIEGOWEJ NA DYSTANSIE 300 metrow.

a) wykonanie
Kandydaci ustawiajg sie na linii startu w pozycji startowej wysokiej i na sygnat rozpoczyna sie
bieg do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do jednej sekundy

c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

Stoper

Wyniki préb zostang przeliczone na punkty wedtug zatgczonej tabeli.



