JCMS

zatgcznik nr 5

Testy sprawnosciowe oceniajgce predyspozycje dziecka
i kwalifikujgce do oddziatu sportowego - klasy 1a SSP o specjalnos$ci ptywanie
na rok szkolny 2026/2027

Testy odbeda sie na:  Ptywalnia Floating Arena przy ul. Waskiej 16

Termin testu:
e 11.03.2026r. godz.15:00-1ad i woda
e 12.03.2026r. godz. 15:00—Iad i woda

1. Ocena predyspozycji antropometrycznych:
a) Wozrost (cm),
b) Waga (kg),
c) Typ budowy ciata (wg Wankego)

2. Préba zwinnosci (bieg 4x5 m z przenoszeniem klocka):

Wyznaczone dwie linie oddalone od siebie o 5 m. Na jednej linii lezg dwa klocki. Uczen
rozpoczyna bieg (start z linii), w ktérej nie ma klockdw. Jego zadaniem jest jak najszybsze
przeniesienie obu klockdw na linie startu, przy czym przenosi je pojedynczo. Z linii startowej
biegnie do drugiej, bierze jeden klocek, przenosi go na linie startu. Nastepnie wraca sie¢ po
drugi klocek i znowu ktadzie go na linii startowej. Czas biegu mierzony w sekundach.

3. Préba mocy:

Dziecko z wyznaczonego linig miejsca wykonuje skok (jednocze$nie obunéz)
w dal na odlegto$é. Wykonuje dwie préby. Zaliczany jest wynik lepszej préby. Pomiar
wykonywany jest pomiedzy linig poczgtkowg a ostatnim $ladem piet. Dlugo$¢ skoku
mierzona jest w centymetrach.
4. Proby gibkosci:
a) ruchomos¢ kregostupa:
e Dziecko siada na materacu, stopy sg zadarte, kolana wyprostowane. W tej pozycji wykonuje
ciggtym powolnym ruchem skfon tutowia w przéd bez zginania nég w kolanach.
b) Ruchomos$¢ w stawach barkowych
e Dziecko siedzi, tutdw wyprostowany, kolana tez. Proste rece wyciggniete w przdd na
wysokosSci barkéw, dionie skierowane w dét. Trener ( sprawdzajgcy gibko$¢ ), stojgc za
jego plecami , nachyla sie i trzymajgc go za rece odwodzi je maksymalnie do tylu w
ptaszczyznie poziomej. Badany nie powinien zgina¢ plecéw, zmieniaC potozenia dfoni.
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e Test umiejetnosci ptywackich:
Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby testu umiejetnosci ptywackich.
Przy ocenianiu podstawowych umiejetnosci ptywackich (w zaleznosci od techniki wykonania).
Do préby kandydat podchodzi uzywajgc przyboru (deska, makaron) i bez niego.

Na test umiejetnosSci ptywackich sktada sie 6 préb:

1) Poruszanie si€ przy Scianie ptywalni:
Kandydat wchodzi do basenu i trzymajgc sie Sciany porusza sie wzdtuz basenu.

2) Wydech do wody:
Kandydat wchodzi do basenu i trzymajgc sie Sciany porusza sie wzdtuz basenu wykonujgc do wody wydechy.

3i4) Praca nég do kraula na piersiach:
Kandydat podejmuje prébe przeptyniecia nogami do stylu dowolnego w pozycji na piersiach. Prébe wykonuje
dwukrotnie: 1 —z uzyciem przyboru, 2 - bez uzycia przyboru.

5 i 6) Praca ndg do kraula na grzbiecie:
Kandydat podejmuje prébe przeptyniecia nogami do stylu grzbietowego w pozycji na plecach. Prébe wykonuje
dwukrotnie: 1 —z uzyciem przyboru, 2 - bez uzycia przyboru.



