Proby sprawnosciowe - nabor do oddzialu sportowego

0 profilu plywanie.

Testy sprawnosci plywackiej:

Na test umiejetnosci ptywackich sktada si¢: 11 zadan ptywackich:

1. Wydechy do wody:

e 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,
e 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,
e 2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody,

2. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:

0 pkt. brak wykonania skoku do wody,

1 pkt. skok do wody z siadu,

2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,
3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.

3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie rownowagi ciala i pltywalnos¢

e 0 pkt. brak podjecia proby,
1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),
2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,

3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

4. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —

utrzymanie rownowagi ciala i plywalnos¢

e 0 pkt. brak podjecia proby,
1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),
2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,

5. Nurkowanie w glab — gleb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:

e 0 pkt. brak podjecia proby,

e [ pkt. zanurzenie gtowy pod lustro wody,

e 2 pkt. zej$cie po zerdzi pod lustro wody 1 wyjecie przedmiotu,
e 3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o glebokosci 1-1,2 m.

6. Poslizg na piersiach na odcinku Sm:

e 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na piersiach,

e [ pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),
e 2 pkt. poslizg na piersiach do 5 m,

e 3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.



7. Poslizg na grzbiecie na odcinku Sm:

0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,

1 pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

8. Praca nég do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska,
makaron) na odc. 10 m,

2 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska,
makaron) na odc. 15 m,

3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m,

5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyzej 15 m.

9. Praca nég do kraula na piersiach /0-5 pkt/

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przepltynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
makaron) na odc.10 m,

2 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
makaron) na odc. 15 m,

3 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
makaron) na odcinku 25 m,

5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
makaron) na odcinku powyzej 25 m.

10. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie z przyborem — doktadanka (deska,
makaron) na odc.15m,

2 pkt. przeptyniecie kraulem na grzbiecie doktadanka na odc. do 15 m,

3 pkt. przeptyniecie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m,

Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty
za prawidlowo wykonang technike dodatkowo /poszczeg6lne elementy/:

- ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt./

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt./

- prawidlowa praca nog /0-1 pkt./

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt./

- wlozenie r¢ki do wody /0-1 pkt./

- prawidlowe oddychanie /0-1 pkt./

- koordynacja ruchow /0-1 pkt./

11. Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktow/

0 pkt. brak podjecia proby,



1 pkt. przeptyniecie kraulem na piersiach z przyborem — doktadanka (deska,
makaron) na odc.15m,

e 2 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach doktadanka na odc.15m,

e 3 pkt. przeptyni¢cie kraulem na piersiach na odcinku 25 m,

e Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty
za prawidlowo wykonang technike dodatkowo /poszczegolne elementy/:

- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt./

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt./

- prawidlowa praca nog /0-1 pkt./

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt./

- wlozenie r¢ki do wody /0-1 pkt./

- prawidlowe oddychanie /0-1 pkt./

- koordynacja ruchow /0-1 pkt./

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie:

Sprawdzian zdolno$ci motorycznych na ladzie sktada si¢ z 4 prob:

1. Zwinnos$¢: bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt.
a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odleglto$¢ 10 m), podnosi z podikola klocek, po czym wraca na linie startu,
gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek
1 wracajac kladzie go ponownie w potkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10
s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

c) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

[10$¢ punktéw Dziewczeta Chilopcy
10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 115-122s 11,0-11,7 s
8 12,2-129s 11,7-12,4 s
7 129-13,65s 12,4-13,1s
6 13,6 —14,3s 13,1-13,8 s
5 143-150s 13,8-14,5s




4 150-15,7s 14,5-152 s
3 15,7-16,3 s 15,2-158's
2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s
1 16,9-175s 16,4-17,0

1. Skocznosé: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) (od 1do 6 punktow)

a) wykonanie

Testowany staje za linig startowg, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje

skok w dal na odleglo$¢ na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Uwzglednia si¢ wynik skoku

lepszego.

Dhugo$c¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig startowg a ostatnim §ladem piet.

c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
6 powyzej 130 powyzej 140
5 120-129 cm 130 - 139 cm
4 110-119 cm 120 -129 cm
3 100-109 cm 110-119cm
2 90-99 cm 100-109 cm
1 ponizej 90 cm ponizej 100 cm

2. Sila ramion: rzut pitka lekarska (2 kg) w przod, pomiar odlegtosci (cm) (od 1 do 6

punktow)

a) wykonanie

Testowany staje za linia w rozkroku na szeroko$¢ bioder, trzymajac oburacz pitke
wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyl po czym wyrzuca jg jak najdalej

W przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Uwzglednia si¢ wynik lepszego rzutu.

C) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stop od podtoza.

d) sprzet i pomoce

Pifka lekarska (2kg), taSma miernicza, lista badanych.

I1o$¢ punktow

Dziewczeta

Chtopcy

6

powyzej 2,8 m

powyzej 3,25 m




5 2,6-2,8m 3,0-3,25m
4 2,4-2,6m 2,75-3,0m
3 2,2-2,4m 2,50-2,75m
2 1,9-2,2m 2,25-2,50m
1 ponizej 1,9 m ponizej 2,25 m

3. Gibkos¢: skton tutowia w przod z pozycji zasadniczej (,,na baczno$¢”), pomiar
odlegtosci (cm) (od 1 do 6 punktow)

a) wykonanie
Badany staje na stupku tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte,

kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, dotykajac jak najnizej
palcami na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar
Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, uwzglednia si¢ lepszy wynik.

C) uwagi
Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku
stop
z powierzchnia podpodrki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac si¢ 50
cm od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton
nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych przy ruchow.

d) sprzet i pomoce

podpodrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

[10$¢ punktéw Dziewczeta Chtopcy
6 + 6 CM ponizej + 3 cm ponizej
5 3-6 cm ponizej 0-3 cm ponizej
4 0-3 cm ponizej 0-3 cm powyzej
3 0-3 cm powyzej 3-6 cm powyzej
2 3-6 cm powyzej 6-9 cm powyzej
1 wigcej niz 3 cm powyzej wigcej niz 6 cm powyzej




