Zasady
przeprowadzenia egzaminu
predyspozycji sportowych
dla kandydatow
do klas sportowych



Czes¢ pierwsza- predyspozycje plywackie w formie
5 zadan plywackich.

Mozliwosé zdobycia max. 5 punktow.(Po 1 pkt. 7 kazdego zadania plywackiego)

Wszystkie ponizsze zadania muszq by¢ wykonane zgodnie z opisem. W phywaniu
na piersiach deska trzymana jest przed plywakiem w prostych rekach. W
phywaniu na grzbiecie nad nogami ptywaka.

Egzamin predyspozycji ptywackich po I polroczu klasy I
- dla kandydata do klasy I.
- 5 wydechéw pod woda; 1 pkt.( mniejsza ilos¢ wydechow, préba niezliczona).

- praca nog do kraula z duzg deska (1 dtugos¢ 17m basenu, bez zatrzymywania
si¢ na dnie); 1 pkt.

- poslizg na piersiach z duza deska; 1 pkt. ( w poslizgu zabronione jest uzywanie
pracy nog do stylu kraulowego).

- ,,doktadanka” do kraula z duzg deska ( odlegtos¢ 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie) 1 pkt.

- ., doktadanka” do stylu grzbietowego z duzg deska ( odlegtos¢ 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie) 1 pkt.

Egzamin predyspozycji ptywackich po klasie I
- dla kandydata do klasy I1.

- praca nog do kraula z duzg deska z jednoczesnymi wydechami do wody ( 1
dtlugos$¢ 17m basenu, bez zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- praca ndg do stylu grzbietowego z duzg deska ( 1 dtugos$¢ 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- poslizg na piersiach bez deski; 1 pkt. ( w poslizgu zabronione jest uzywanie
pracy ndg do stylu kraulowego).



- ,,doktadanka” do kraula bez deski ( na 1 dtugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.

~.doktadanka™ do stylu grzbietowego bez deski ( na 1 dtugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.

Egzamin predyspozycji ptywackich po I potroczu klasy 11
- dla kandydata do klasy 1.

- praca nog do stylu klasycznego z duzg deska z jednoczesnymi wydechami do
wody ( 1 dtugo$¢ 17 m basenu, bez zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- wslizg do wody ,, na gléwke”(pierwsze wslizguja sie dlonie, glowa); 1 pkt.

- poslizg na piersiach bez deski; 1 pkt. ( w poslizgu zabronione jest uzywanie
pracy nog do stylu kraulowego).

- ,,doktadanka” do kraula bez deski ( na 1 dtugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- ,,doktadanka” do stylu grzbietowego bez deski ( na 1 dtugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.

Egzamin predyspozycji plywackich po klasie 11
- dla kandydata do klasy I111.

- praca nog do stylu klasycznego z duza deska z jednoczesnymi wydechami do
wody ( 1 dlugos¢ 17m basenu, bez zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- wslizg do wody ,, na gléwke”(pierwsze wslizgujg si¢ dtonie, gtowa); 1 pkt.

- poslizg na piersiach bez deski; 1 pkt. ( w poslizgu zabronione jest uzywanie
pracy nog do stylu kraulowego).

- ,,doktadanka” do kraula bez deski ( na 1 dtugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.



- ,,doktadanka” do stylu grzbietowego bez deski ( na 1 dlugosci 17m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.

Egzamin predyspozycji plywackich po I polroczu klasy I11
- dla kandydata do klasy I111.

- praca nog do stylu klasycznego z duza deska z jednoczesnymi wydechami do
wody ( 1 dlugo$¢ 25m basenu, bez zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- praca rak do stylu klasycznego z jednoczesnymi wydechami do wody ( nogi
pracuja dowolnie, 1 dtugos¢ 25m basenu, bez zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- wslizg do wody ,, na gléwke”(pierwsze wslizguja si¢ dtonie, glowa); 1 pkt.

- ,,doktadanka” do kraula bez deski ( na 1 dtugosci 25m basenu, bez
zatrzymywania si¢ na dnie); 1 pkt.

- ,,doktadanka” do stylu grzbietowego bez deski ( na 1 dtugosci 25 m basenu,
bez zatrzymywania si¢ na dnie);1 pkt.

Egzamin predyspozycji ptywackich po klasie I11
- dla kandydata do klasy 1V.

- technika stylu klasycznego ( na dlugosci 25 m basenu, bez stawania na dnie);
1 pkt.

- przeplyniecie 5 m pod wodg (technikg dowolna, bez wynurzania si¢); 1 pkt.

- technika kraula ( na dlugosci 25 m basenu, bez stawania na dnie); 1 pkt.

- technika stylu grzbietowego ( na dtugosci 25 m basenu, bez stawania na dnie);
1 pkt.

- technika pracy nog w stylu motylkowym ( na dtugosci 25 m basenu, bez
stawania na dnie); 1 pkt.



Egzamin predyspozycji ptywackich po I potroczu klasy IV
- dla kandydata do klasy V.

- technika kraula ( na dtugos$ci 25 m basenu, bez stawania na dnie); 1 pkt.
- technika stylu grzbietowego z nawrotami na dhugosci 25 m basenu; 1 pkt.

- technika pracy ndg w stylu motylkowym z deskg na dlugosci 25 m basenu, bez
stawania na dnie); 1 pkt.

- technika stylu klasycznego na dtugosci 25 m basen; 1 pkt.
- przeptyniecie 10 m pod woda (technikg dowolng, bez wynurzania si¢); 1 pkt.
Egzamin predyspozycji ptywackich po klasie IV
- dla kandydata do klasy V.

- technika kraula ( na dtugosci 50 m basenu, bez stawania na dnie); 1 pkt.
- technika stylu grzbietowego na dtugosci 50 m basenu; 1 pkt.
- technika pracy nog w stylu motylkowym z deskg na dtugosci 25 m ; 1 pkt.
- technika stylu klasycznego z nawrotami na dtugosci 50 m basenu, ); 1 pkt.
- wykonanie nawrotu koziotkowego do kraula; 1 pkt.
Egzamin predyspozycji ptywackich po I potroczu klasy V
- dla kandydata do klasy V.

- technika kraula nawrotami na dt. 50 m basenu; 1 pkt.
- technika stylu grzbietowego z nawrotami na dt. 50 m basenu; 1 pkt.

- technika pracy nog w stylu motylkowym z deskg na dtugosci 25 m basenu, bez
stawania na dnie); 1 pkt.

- technika stylu klasycznego z nawrotami na dt. 50 m; 1 pkt.

- wykonanie nawrotu koziotkowego do stylu grzbietowego; 1 pkt.
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Egzamin predyspozycji ptywackich po klasie V
- dla kandydata do klasy VI.

- technika stylu grzbietowego na dt. 50 m basenu; 1 pkt.
- technika w stylu motylkowego na dt. 25 m basenu; 1 pkt.
- technika stylu klasycznego na di. 50 m basenu nawrotami; 1 pkt.
- wykonanie skoku startowego ze stupka ( skok ,,na gtowke”); 1 pkt.
- wykonanie nawrotu koziotkowego do stylu grzbietowego; 1 pkt.
Egzamin predyspozycji ptywackich po I polroczu klasy VI
- dla kandydata do klasy VI.

- technika 100 m zmiennym z nawrotami( 1pkt. za kazdy styl ptywacki); 4 pkt.
- wykonanie skoku startowego ze stupka ( skok ,,na gtowke™); 1 pkt.
Egzamin predyspozycji ptywackich po klasie VII
- dla kandydata do klasy VII.

- technika 100 m zmiennym z nawrotami( 1pkt. za kazdy styl ptywacki); 4 pkt.
- technika 50 m stylem motylkowym z nawrotami; 1 pkt.
Egzamin predyspozycji ptywackich po I potroczu klasy VII
- dla kandydata do klasy VII.

- technika 100 m zmiennym z nawrotami; 1 pkt.

-technika kraula z nawrotami na dlugosci 100 m; 1 pkt.

- technika stylu grzbietowego z nawrotami na dtugosci 100 m; 1 pkt.
- technika stylu klasycznego z nawrotami na dlugosci 100m; 1 pkt.

- technika stylem motylkowym z nawrotami na dtugosci 50 m; 1 pkt.
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Egzamin predyspozycji plywackich po Kklasie VII
- dla kandydata do klasy VIII.

- technika 100 m zmiennym z nawrotami; 1 pkt.

-technika kraula na dtugosci 100 m z nawrotami; 1 pkt.

- technika stylu grzbietowego z nawrotami na dtugosci 100 m ; 1 pkt.
- technika stylu klasycznego z nawrotami na dtugosci 100m; 1 pkt.

- technika stylem motylkowym z nawrotami na dlugosci 50 m ; 1 pkt.

Egzamin predyspozycji ptywackich po I polroczu klasy VIII
- dla kandydata do klasy VIII.

- technika 200 m zmiennym z nawrotami; 1 pkt.

-technika kraula nawrotami na dtugosci 200 m; 1 pkt.

- technika stylu grzbietowego z nawrotami na dtugosci 200 m ; 1 pkt.
- technika stylu klasycznego z nawrotami na dhugosci 200m ; 1 pkt.

- technika stylem motylkowym z nawrotami na dtugosci 100 m; 1 pkt.

Cze¢s¢ druga- sprawnos$¢ ogolna sprawdzana w 4 zadaniach
(gibkosci, mocy, sily mi¢sni ramion i barkow oraz szybkosci).

Mozliwosé zdobycia max. 400 punktow (Po 100 pkt. w kazdej probie)

Zadanie 1 — GibkoSci (Dosigzny sklon tutowia w siadzie) - badany w siadzie
prostym opiera bose stopy o boczng $cianke skrzyni. W tej pozycji, przy
wyprostowanych kolanach ¢wiczacy pochyla tuldw w przod 1 sigga
wyprostowanymi palcami dtoni najdale; jak moze, posuwajac linijke po

centymetrowej skali narysowanej na powierzchni blatu. Na koncu proby
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pozostaje nieruchomo przez ok. 2 sekundy w najdalszej pozycji, jaka mogt
osiggna¢ 1 nastgpnie powraca do pozycji wyjsciowej. Stopy caty czas muszg by¢

razem, nogi przy ziemi, kolana wyprostowane.

Wynik. Pomiar w centymetrach. Decyduje dtugo$¢ sktonu dosig¢znego.

Préba 2 — Mocy (Skok w dal z miejsca) kandydat staje w matym rozkroku z
ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutow,
ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu konczyn
gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przod z rownoczesnym
energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie

odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.

Wynik. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do najblizszego
sladu pozostawionego przez piet¢ skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu
skoku przewroci si¢ do tytu, wowczas skok powtarza. Notuje si¢ najdtuzszy

skok z doktadnoscig do 1 cm.

Proba 3 — Sila mieSni ramion i barkéw (Zwis na drazku na ugigtych
ramionach) préba polega na wytrzymaniu zwisu na dragzku o ramionach ugigtych
w stawach lokciowych tak, zeby broda znajdowala si¢ ponad drazkiem. Badany
staje pod drazkiem, chwyta go nachwytem zamkni¢tym (palcami od gory i1
kciukiem od dotu) — na szeroko$¢ barkdéw, przyjmuje pozycje wyjsciowq i
rozpoczyna¢ probe od stania na krzesle. W chwili, gdy uczen rozpoczyna
samodzielny zwis (nauczyciel przestaje podtrzymywac ucznia lub spod stop
badanego wysuwane jest krzesto) nastepuje uruchomienie stopera. Pomiar czasu

trwa tak dlugo jak dlugo oczy ¢wiczacego znajduja si¢ powyzej drazka.

Wynik. Mierzy si¢ czas zwisu z doktadnos$cia do 0,1 sekundy.
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Proba 4 — Szybkosci (Bieg wahadlowy 10x5 metréw) kandydat staje w pozycji
startowej wysokiej, obie jego stopy znajdujg si¢ przed jedng z linii. Po
komendzie ,,start” biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ja
obiema stopami 1 wraca z powrotem. Taki podwojny kurs wykonuje pi¢¢ razy.
Kazdy nawrot wykonywany przez ¢wiczgcego jest glosno liczony przez
nauczyciela lub przez wspotéwiczacych. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza
rowniez poczatek pomiaru czasu. Podczas biegu, szczegdlnie zwrotow, nie

wolno podpierac si¢ rekami o podtogg.

Wynik. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania pelnych pieciu cykli

(pokonania tacznie 50 m) Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnos$cig do 0,1 sekundy.

Punktacja przydzielana kandydatom w poszczegdlnych probach sprawnosci fizyczne;j

uwzglednia rocznik urodzenia oraz pte¢ dziecka.

W przypadku wiekszej liczby kandydatow ( z takg samg liczbg punktéw), niz liczba

wolnych miejsc, kandydatow dobiera sie na podstawie wybranych kryteriow:
1) w pierwszej kolejnosci- decyduje lepszy wynik kandydata uzyskany w

probie 4-szybkos¢ (bieg wahadtowy 10x5 metrow).



