Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do
I klasy liceum szkol mistrzostwa sportowego oraz oddzialow i szkol sportowych
w plywaniu dla absolwentow szkoly podstawowej.

L. Préby sprawnosci w wodzie

1. Proba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym

Start w zawodach plywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 — 31.05.

Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokohu z zawodoéw z podpisem sedziego gtdéwnego.

Punkty przyznawane sa za osiggnigcie ponizszej klasy sportowe;:

Zawodnicy 15-letni

| 11 11/17-18 1I/16 I1/15 11/14
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50
Zawodnicy 14-letni
II 11/17-18 1I/16 11/15 11/14 11/13
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50

2.  Wszechstronno$¢ stylowa /200 metrow stylem zmiennym/ - pltywalnia 25 m *

Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow plywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawodéw musza by¢é zamieszczone na stronic internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokohu z zawodow z podpisem sedziego gtownego.

Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej 1I/15 lat

lub 11/14 lat)
Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy

Ilo§¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 2.35,53 2.40,73 222,30 230,89
90 238,64 2.43,94 225,14 2.33,91
30 241,75 2.47,16 2.27,99 2.36,92
70 2.44 86 2.50,37 230,83 2.39,94
60 2.47,97 2.53,58 2.33,68 2.42,96
50 2.51,08 2.56,80 2.36,53 2.45,97
40 2.54,19 3.00,02 2.3937 2.48,99
30 2.57,30 3.03,23 242,22 2.52,01
20 3.00,41 3.06,44 2.45,06 2.55,03
10 3.03,52 3.09,66 24791 2.58,05

3. Wytrzymalos¢ tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m *

Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawoddéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub
przedstawione w postaci protokohu z zawodow z podpisem sedziego gtownego.

Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej 11/15 lat lub
11/14 lat)

Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcey
ilo§¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat 59




100 4.49,54 455,78 4.26,74 4.40,17
90 4.5531 501,96 4.32,07 445,77
80 5.01,12 5.07,61 4.3741 451,37
70 5.06,91 5.13,52 4.42,74 4.56,98
60 5.12.70 5.19.44 4.48,08 5.02,58
50 5.18,49 5.25,35 4.53.41 5.08,18
40 5.24,28 531,27 4.58,74 5.13,79
30 530,07 537,18 5.04,08 5.19.39
20 5.35,86 5.43,10 5.09.41 524,99
10 5.41,65 5.49,02 514,75 530,60

*

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwosé zaliczenia proby podczas testow
kwalifikacyjnych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /maksymalnie 100 punktow/.
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej

a)

b)

c)

d)

placowce

Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw

praca nog /25 m w ulozZeniu na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technik¢ pracy nég od 1 do 5
pkt.

praca ramion /25 m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy plywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow

praca nog /25m na plecach, rece za glowa/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technik¢ pracy nog od 1 do
5 pkt.

praca ramion /25m z mala deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy pltywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktow

praca noég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy
ndg od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z mala deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociggniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy plywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl dowolny — maksymalnie 25 punktow

praca nog /25m na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy nog od 1 do S pkt.

praca ramion /25m z matlg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociggniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawa strong , 25m PR z oddechem na lews strone/ - od
0 do 5 pkt.
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Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilo§¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 211-220 206-215 261-270 246-255
90 201-210 196-205 251-260 236-245
80 191-200 186-195 241-250 226-235
70 181-190 176-185 231-240 216-225
60 171-180 166-175 221-230 206-215
50 161-170 156-165 211-220 196-205
40 151-160 146-155 201-210 186-195
30 141-150 136-145 191-200 176-185
20 131-140 126-135 181-190 166-175
10 121-130 116-125 171-180 156-165

3. Sila mie$ni brzucha

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugigtymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaly si¢ od podloza. Na sygnal "start" badany wykonuje sklony w przéd dotykajac tokciami kolan
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materaca). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sklonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie wykonywania sklonéw.

Dziewczgta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilos¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 33-34 33-34 36-37 35-36
90 31-32 31-32 34-35 33-34
80 29-30 29-30 32-33 31-32
70 27-28 27:28 30-31 29-30
60 25-26 25-26 29 28
50 24 24 28 27
40 23 23 27 26
30 22 99 26 25
20 21 21 25 24
10 20 20 24 23

Liste kandvdatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktow, do wyczerpania
limitu miejsc w poszezegolnyeh oddzialach oferowanych przez szkole.

Liczhe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Liceum W porozumieniu
z organem prowadzgcym.

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci fizycznej w lgeznym
wyniku testow wynosi odpowiednio:
— dla kandydatéw do SMS — 250 punktéw (tym podczas préob w wodzie minimum 150 pkt.)
— dla kandydatow do oddzialéow i szkél sportowych — 150 punktow (w tym podczas prob w wodzie
minimum 100 pkt.)
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— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy ptywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

I1. Proby sprawnosci na ladzie

1. Sila konczyn gornych — zwis/podcigganie na drazku

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesla badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych. Dilonie winny
znajdowaé sie na szeroko$¢ barkow. Na sygnal "start" zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa az do zmeczenia.
Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar

Proba wykonywana jest | raz. Liczy sig ilo§¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z
chwilg, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywatl prébe w pelnym zwisie.

a) wykonanie /chiopcy/
Z  przystawionego

na szerokosci

b) pomiar

Proba wykonana
z pelnego zwisu

c) uwagi

krzesta

barkow.
na wysokos$¢ podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢
az do chwili zmeczenia.

jest

|

raz.

badany

Na  sygnat

przechodzi

Liczy

"start"

si¢  1los¢

do zwisu

testowany

ugina

pelnych podciagnigc

Test nalezy przerwac, jeéli badany zrobi przerw¢ wynoszaca 2 sekundy i dtuzsza.

Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probg w pelnym zwisie. Testowanemu nalezy

nachwytem.

na

Rece
rgce.

uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nog i calego ciala, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

wysokoéé

znajduja
podciagajac

sig
si¢

podbrodka,

Dziewczgta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilo$¢ punktéw 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 44-49 4247 14-15 12-13
90 39-43 37-41 12-13 10-11
80 34-38 32-36 10-11 8-9
70 29-33 27-31 8-9 7
60 24-28 22-26 7 6
50 19-23 1%:31 6 5
40 14-18 12-16 5 4
30 9-13 8-11 4 3
20 5.8 5:9 3 2
10 0-4 0-4 2 1
2. Moc konczyn dolnych — skok w dal ocbunéz
a) wykonanie
Testowany staje za linia, po c¢zym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje skok

w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta
jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

c) uwagi

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