SZKOLA PODSTAWOWA Nr 75
W

Zalgcznik do zarzgdzenia nr 45/2023
dyrektora ZSOMS z dnia 01 wrze$nia 2023 r.

-521 Krakoéw, ul. G
tel. 12412 07 06, tel./fax 12

Post¢powanie kwalifikujace do dalszego szkolenia sportowego
w II etapie edukacyjnym na rok szkolny 2024/2025

Na zakonczenie pierwszego etapu edukacyjnego uczniowie oddziatow sportowych
sg kwalifikowani do kontynuowania szkolenia sportowego w nastepnym etapie
edukacyjnym. Zostang przeprowadzane proby sprawnosci fizycznej, kwalifikujace uczniow
do doskonalenia plywania bedacego pierwszym etapem treningu sportowego.
Kwalifikacja odbywa si¢ zgodnie z § 12 rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
227.03. 2017 r. w sprawie oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa
sportowego (tekst jednolity: Dz. U. z 2020 1., poz. 2138).

Trener na podstawie — przeprowadzonych testow dokonuje analizy osiggnieé
sportowych 1 w oparciu o zapisy Regulaminu funkcjonowania i weryfikacji uczniéw
W oddziatach sportowych i oddziatach mistrzostwa sportowego w Zespole Szkot
Ogolnoksztalcacych Mistrzostwa Sportowego wydaje opinie dotyczace kontynuowania
przez ucznia szkolenia sportowego. W przypadku opinii trenera, uzasadniajacej brak
mozliwosci kontynuowania przez ucznia szkolenia sportowego, uczen przechodzi od nowe g0
roku szkolnego, na podstawie decyzji dyrektora, do oddziatu dzialajacego na zasadach
ogo6lnych.

Proby przeprowadzane sg w wodzie (wedlug klasyfikacji sportowej PZP + préba
mocy i szybkosci NN) i na ladzie (wedtug tabeli Rudolpha).

Termin: 03.06 — 05.06.2024 r.

Koordynatorem odpowiedzialnym za przeprowadzenie préb jest mgr Eukasz
Wadrzyk.

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby sprawdzianu ptywackiego.
Za poprawne wykonanie danej umiejetnosci plywackiej kandydat otrzymuje punkty.
Przy ocenianiu podstawowych czynnosci ptywackich i skokéw do wody (w zaleznosci
od techniki wykonania), badany moze uzyska¢ od 0 — 3 pkt, w przypadku ruchéw konczyn
na dystansie kandydat moze uzyskaé od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyskaé
za przeplynigcie dystansu 15 m). Najwyzsza ilo$¢ punktéw przyznaje sic za plywanie
technikg kraul na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie
szezegotowej podlega: utozenie ciata na wodzie, naprzemianstronna praca koficzyn, ugiecie
nog w stawach kolanowych, utozenie stopy, przenoszenie ramion nad woda, wlozenie reki
do wody i jej wyjecie, oddychanie, koordynacja ruchéw. Za kazdy poprawnie wykonany
element techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt. Za caly test sprawnosci kandydat moze
uzyska¢ maksymalnie 110 pkt. (tj. 50 pkt na ladzie, 60 pkt w wodzie).



Na test umiejetnosci ptywackich sklada si¢: 12 zadan plywackich:
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Wydechy do wody:

0 pkt brak wykonania wydechu do wody,

1 pkt pojedyncze wydechy do wody,

2 pkt wykonanie co najmniej 5 wydechéw do wody,

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.

Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie r6wnowagi ciala i plywalnos¢é

0 pkt brak podjecia proby,

1 pkt meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),

2 pkt meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadajg,

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

Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢

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,

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

Nurkowanie w glab — gl¢b.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:
0 pkt brak podjgcia proby,
1 pkt zanurzenie gtowy pod lustro wody,
2 pkt zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjgcie przedmiotu,
3 pkt Wylowienie przedmiotu z dna o glgbokosci 1-1,2 m.
Poslizg na piersiach na odcinku Sm:

0 pkt brak podjecia proby poslizgu na piersiach,

1 pkt poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),

2 pkt poslizg na piersiach do 5 m,

3 pkt poslizg na piersiach powyzej 5 m.
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7. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5m:
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/
® () pkt brak podjecia proby,
® ] pkt przeplynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron)
na odc. 10 m,
® 2 pkt przeplynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron)
na odc. 15 m,
® 3 pkt przeplynigcie 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/
® ( pkt. brak podjecia proby,

® 1 pkt przeplyniecie 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 przeplynigcie 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 przeplyniecie kraulem na grzbiecie z przyborem — doktadanka (deska,

makaron) na odc.15 m,

2 pkt przeptyniecie kraulem na grzbiecie doktadankg na odc. Do 15 m

3 pkt przeptynigcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.
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® 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 nég /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad woda /0-1 pkt/

- wlozenie reki do wody /0-1 pkt/

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchow /0-1 pkt/

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

® ( pkt brak podjecia proby,
® 1 pkt przeptyniecie kraulem na piersiach z przyborem — doktadanka (deska,

makaron) na odc.15 m,

® 2 pkt przeptynigcie kraulem na piersiach doktadanka na odc.15 m
® 3 pkt przeptynigcie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

® 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/
- prawidtowa praca nég /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

- wlozenie reki do wody /0-1 pkt/

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchow /0-1 pkt/
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12. Proba szybkosci i mocy NN do kraula na piersiach z deska (wysoki chwyt)
na odcinku 50m na czas /0-10 pkt/

® 0 pkt powyzej 1:31 s
2pkt1:30-1:21 s
4pkt 1:20-1:11s
6 pkt 1:10—-1:01 s
8 pkt 1:00 - 0:51 s

10 pkt 0:50 s 1 ponizej




Sprawdzian zdolno$ci motorycznych na ladzie sklada si¢ z 5 préb
/maksymalnie 50 punktéw /

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

Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak
najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

¢) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza. d) sprz¢t i pomoce stoper, lista badanych.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy

10 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0 s
9 8,5-9,0s 8,0—-85s

8 9,0-95s 8,5-9,0s

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 —11,2s
3 11,5-12,1s 11,2-11,8s
2 12,1-12,7s 11,8—-12,4s
1 12,7-13,3 s 12,4—-13,0s
0 powyzej 13,3 powyzej 13,0 s
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2. Zwinno$¢: 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 (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 wracajgc ktadzie
go ponownie w potkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10
s Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pétkolu.

¢) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtdrzyc¢.

d) sprzet i pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 c¢m, pétkole.

Hos¢ Dziewczeta Chlopcy
punktow

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 12,9-13,6 s 12,4-13,1 s

6 13,6 -14,3 s 13,1-13,8 s

5 14,3-15,0s 13,8-14,5 s

4 15,0-15,7s 14,5-15,2 s

3 15,7—-16,3 s 15,2-15,8 s

2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s

1 16,9-175s 16,4—-17,0

0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s
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3. Skoczno$é: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt
a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok
w dal na odlegtosc¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

Hosé Dziewczeta Chlopcy
punktéw

10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150 -160 cm 160-170

8 140 —150 cm 150-160

7 130—-140 cm 140-150

6 120 -130 cm 130-140

5 110-120 cm 120-130

4 100 —110 cm 110-120

3 90 -100 cm 100-110

2 80 —-90 cm 90-100

1 70 -80 cm 80-90 cm

0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm
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4. Sila ramion: rzut pitkg lekarska (2 kg) w przdod, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linig w rozkroku na szerokos$¢ bioder, trzymajac oburgcz pitke
wykonuje zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po czym wyrzuca jg jak najdalej w
przéd.

b) pomiar

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

¢) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stép 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 3,2—-3,4m 3,75 —-4,00 m
8 3,0—-3,2m 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 22-24m 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
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5. Gibkosé:

- skton tutowia w przdd: stanie w pozycji na baczno$¢.

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajgc jak najnizej
palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podzialce.

b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku
stop z powierzchnia podpdrki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowaé sie
50 cm od Sciany. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton
nalezy wykonaé plynnie bez gwattownych przyruchdw.

d) sprzet [ pomoce

podpoérka (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

- 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 powyze] 9-12 powyzej

0 Wigcej niz 9 cm powyzej Wigcej niz 12 cm powyzej

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejgcej liczby uzyskanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych przez szkole.
Liczbe miejsc w oddzialach ustala dyrektor Szkoly w porozumieniu z organem

prowadzgcym.
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