Zalacznik nr 6

Szkota Podstawowa nr 8 im. Bolestawa Zygmunta Wirskiego w Chetmie

Regulamin rekrutacji uczniow do oddzialu sportowego o profilu ptlywanie

klasa IV- rok szkolny 2025/2026
Sprawdzian umiejetnosci plywackich sklada sie z 3 zadan:

1. Skok do wody na nogi:
0 pkt. brak wykonania préby,
1 pkt. skok z murka do wody z makaronem,
2 pkt. skok z murka do wody,
3 pkt. skok ze stupka do wody z makaronem,
4 pkt. skok ze stupka do wody.

2. Przeptynigcie 25 metréw na piersiach:

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przeplynigcie nogami do kraula z deska i makaronem,
2 pkt. przeptyni¢cie nogami do kraula z deska,

3 pkt. przeptyniecie nogami i rekami do kraula z deska,

4 pkt. przeptynigcie nogami i rekami do kraula bez deski.

3. Przeptynigcie 25 metréw na grzbiecie:

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przeplynigecie nogami do grzbietu z deska,

2 pkt. przeptyniecie nogami i rekami do grzbietu z deska,

3 pkt. przeptyniecie nogami do grzbietu bez deski

4 pkt. przeptynigcie nogami i reckami do grzbietu bez deski.

Kazda préba wykonywana jest w asys$cie nauczyciela.

Sprawdzian zdolnos$ci motorycznych na ladzie sklada si¢ z 5 prob /maksymalnie 50

punktéw /

1. Szybkos$¢: bieg na odcinku 50 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji
startowe] wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnat

"start" biegnie jak najszybciej do mety.
b) pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy.

c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiada¢ tory, oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Préby nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce
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stoper, lista badanych.

Ilo$¢ punktow I])
ziewczeta chlopcy

10

Ponizej 8,5 s ponizej 8,0 s
9

8,5-9,0s 8,0-85s
8

9,0-9,5s 85-9,0s
7

9,5-10,0s 9,0-9,5s
6

10,0-10,5s 9,5-10,0s
5

10,5-11,0s 10,0 - 10,6 s
4

11,0-11,5s 10,6 - 11,2 s
3

11,5-12,1s 11,2-11,8s
2

12,1 -12,7s 11,8—12,4s
1

12,7-133s 12,4-13,0s
0

powyzej 13,3 powyzej 13,0 s

2.

Zwinnosé: bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do drugiej linii(odlegtos¢ 10 m),
podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar
Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnosciag do 1/10 s Préba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pétkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang préobe nalezy powtorzyc.
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d) sprz¢t i pomoce: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 11,5-12,2s 11,0-11,7 s
8 12,2-129s 11,7-12,4 s
7 129-13,6s 12,4-13,1s
6 13,6 - 14,3 s 13,1-13,8s
5 14,3-15,0s 13,8-14,5s
4 15,0-15,7 s 14,5-15,2's
3 15,7-16,3s 15,2-15,8 s
2 16,3-169s 15,8-16,4 s
1 16,9-175s 16,4-17,0
0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s
3. Skocznos$¢: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie
Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugos¢
skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim §ladem pigt.

c) uwagi
Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.
d) sprzgt i pomoce

Ta$ma miernicza, kreda, lista badanych.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150-160 cm 160-170 cm
8 140 - 150 cm 150-160 cm
7 130-140 cm 140-150 cm
6 120-130 cm 130-140 cm
5 110-120 cm 120-130 cm
4 100-110 cm 110-120 cm
3 90-100 cm 100-110 cm
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2 80-90 cm 90-100 cm
1 70 -80 cm 80-90 cm
0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm

4. Sila ramion: rzut pilka lekarska (2 kg) w przod, pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linig w rozkroku na szerokos¢ bioder, trzymajac oburacz pitke wykonuje
zamach z lekkim sktonem tulowia w tyl po czym wyrzuca j3 jak najdale;j
w przdd.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu.
c) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac stop od podtoza
d) sprzet i pomoce

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

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy

10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-34m 3,75-4,00m
8 30-32m 3,50-3,75m
7 2,8-3,0m 3,25-3,50m
6 2,6 -2,8m 3,00-3,25m
5 24-2,6m 2,75-3,00 m
4 2,2-24m 2,50-2.75m
3 1,9-22m 2,25-2,50m
2 1,6 -1,8m 2,00-2,25m
1 1,4-1,6m 1,75-2,00 m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m

S. Gibkos¢:
- skton tutowia w przod: stanie w pozycji na bacznos¢.
a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowatly jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastgpnie wykonuje skton w przod, zaznaczajgc jak najnizej palcami ragk
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$lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podzialce.
b) pomiar
Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm
c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokos$ci styku stop z
powierzchnia podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac si¢ 50 cm od
Sciany.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonad
ptynnie bez gwaltownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce
podporka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10
+ 18 cm ponizej + 15 cm
9 15-18 cm ponizej 12-15 cm ponizej
8 12-15 cm ponizej 9-12 cm ponizej
7 9-12 cm ponizej 6-9 cm ponizej
6 6-9 cm ponizej 3-6 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 6-9 cm powyzej 9-12 powyzej
0 Wiegcej niz 9 cm Wigcej niz 12 cm powyzej
pOWYyzZe]
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