Zespot testow kwalifikacyjnych do klasy
ptywackiej IV w Szkole Podstawowe;j
nr 1 im. Janusza Kusocinskiego
w Ozarowie Mazowieckim

I Cel testow:

1. Nabor do IV klasy sportowej dzieci o wysokim poziomic wrodzonych cech
motorycznych decydujacych o wysokim wyniku w sporcie ptywackim,

2. Nabor dzieci o wysokim wskazniku inteligencji (dzieci szybko przyswajajace wiedzg
szkolng),

3. Nabér dzieci szybkorosnacych, pdznodojrzewajacych (powyzej 80 centyla).

II Szkolenie wstepne — klasa IV

1. Obserwacja rozwoju cech motorycznych pod wplywem treningu,
2. Obserwacja stanu zdrowia, pracowitodci, obowiazkowosdci i motywacji do sportu

ptywackiego,
3. Dobdr najzdolniejszych dzieci do treningu ptywackiego do klasy V.

HI Trening wyczynowy

I. Od klasy V stopniowanie zakresu obciagzefi treningowych w dazeniu do mistrzostwa
sportowego

Zastosowane testy

Podstawowym testem jest migdzynarodowy test sprawnosci fizycznej dzieci
i mlodziezy (od 7 do 19 lat).

Tes ackie

1. Testy badajace gibkos¢ krggostupa i pasa barkowego na ladzie,
2. Testy okreslajace uzdolnienia wrodzone (plywalnoé¢, czucie wody),
3. Testy okre§lajace poziom wyszkolenia ptywackiego w klasie 0, I, 11, IIL

Suma zdobytych punktéw w systemie rankingowym okreéla przydatnos¢ wstgpna do sportu
plywackiego.

Materiat opracowal Trener Koordynator KS ,,1” Ozaréw Mazowiecki Tadeusz Staniszewski

Ozarow Mazowiecki 25.04.2012r.



Woda
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Umiejetno$¢ ptywania czterema stylami plywackimi — 20pkt.
Ponizej czterech styli ptywackich — 10pkt.
Jeden styl ptywacki — 5Spkt.
Umiejetnos¢ wydobycia przedmiotu z dna na glgbokoscei 1,8m — 20pkt.
Poprawny skok startowy:
a) 20pkt
b) 10pkt.
c) 5pkt.
Poprawny nawrot:
a) 20pkt
b) 10pkt.
¢) 5pkt.
Szybkosé ptywania na dystansie 50m kraulem:
a) dziewczeta:
e 45sekund lub ponizej — 20pkt.
e do 48sckund — 10pkt.
e do 50sekund — Spkt.
e powyzej S0sekund — Opkt.
a) chiopey:
* 40sckund lub ponizej — 20pkt.
e do 42sekund - 10pkt.
¢ do 44sekund — Spkt.
¢ powyzej 44sekund — Opkt.

Ocena ogdlna:
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160pkt. — bardzo dobra
159pkt.-95pkt. — dobra
94pkt.-50pkt. — dobra minus
49pkt.-30pkt — dostateczna
ponizej 30pkt. — niedostateczna



Lad

Test sprawnesei i przydatnosci do szkolenia ptywackiego dla uczniéw klas HI oparty na
migdzynarodowym tescie sprawnosci fizycznej dzieci 10 letnich.

1.

Wysokosé ciala powyzej 80 centyla dla dziewczat 1 chiopeéw (tabele Instytutu Matki
i Dziecka w Warszawie),

Skton tutowia do przodu - nogi wyprostowane w kolanach (gibkos¢ kregostupa):
a) palce rak 15cm ponizej poziomu nog — 20pkt.

b) palce ragk 10cm ponizej poziomu nog — 15pkt.

¢} palce rak Scm ponizej poziomu noég — 10pkt.

d) palce rak do poziomu nog — Spkt.

¢) palce rak powyzej poziomu nog — Opkt.

Przemach oburacz do tylu na wyprostowanych ramionach ze sznurkiem (gibkos¢ pasa
barkowego):

a) 10cm mniej niz szeroko$¢ barkow — 20pkt.

b) Scm mniej niz szerokos$é barkéw — 15pkt.

¢) na szerokos$é barkow — 10pkt. ‘

d) 5cm powyzej szerokosei barkow — Spkt.

¢) wigeej niz Scm powyzej szerokosci barkow — Opkt.

Skok w dal z migjsca obundz (skocznosé 1 sita nog):

a} 2 metry — 20pkt.

b) 1,8m — 15pkt.

c¢) 1,6m — 10pkt.

d) 1,4m — Spkt.

€) mniej niz 1,4m — Opkt.



