Proba sprawnosci fizyeznej dla kandydatow do klasy pierwszej
Szkoly Podstawowej nr 44 Mistrzostwa Sportowego w Bydgoszczy
o profilu plywanie.

Termin 16 marca (piatek) godz. 17.00.
1. Rzut pilka lekarskg (1 kg)

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: pitka lekarska (1 kg), dwa krzesta z wysokim oparciem, taSma miernicza, kreda, sznurek (tasma) o
dhugosci 6-8cm.

Wykonanie: przygotowana linia rzutéw, dwa krzesta w odlegtosci 1,5m od siebie i 1m od linki, z luzno
zawieszonym sznurkiem na oparciach - po wykonaniu zamachu ramion do tylu, w matym rozkroku o ugietych
kolanach, rzut pitki znad glowy na odleglos¢.

Ocena: liczy si¢ najwicksza odlegtos$¢ z trzech rzutéw (po dwoch rzutach probnych) z doktadnoscig do 10cm.

2. Skok w dal z miejsca.

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: kreda, tasma miernicza.

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z rownolegle ustawionymi stopami przed wyznaczona linig,
nastgpnie pochyla tuldéw, ugina nogi (péiprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyt, po czym
wykonuje wymach rgk w przdd i odbijajac si¢ jednoczesnie energicznie od podtoza skacze jak najdale;j.
Ocena: liczy si¢ najwicksza odlegtosc¢ z trzech skokow z doktadnoscig do 10cm

3. Bieg wahadlowy (4x5m)

Miejsce: sala gimnastyczna.

Sprzet: dwie choragiewki, tasma miernicza, stoper.

Wykonanie: na sygnat start z linii oznaczonej choragiewka — rozpoczyna bieg na odlegtos¢ 5m do linii, na
ktorej ustawiona jest druga choragiewka. Po obiegni¢ciu choragiewki biegnie do linii startu (mety), obiega
choragiewke 1 ponownie przebiega Sm do choragiewki i powraca do miejsca startu na metg.

Ocena: zapis wyniku, z doktadnos$cig do 0,1s

4. Reakcja na kontakt z woda.
Miejsce: kryta ptywalnia.
Sprzet: zerdz

Wykonanie:

NAPRZEMIENNA PRACA NOG W POZYCII ,,STRZALKI” PRZY SCIANIE BASENU

proba wykonana prawidtowa technikg pracy nég w pozycji ,,strzatki”, z rekoma wyprostowanymi i z
zanurzong twarza- 80 pkt

proba wykonana prawidtowg technikg pracy nog w pozycji ,,strzatki”, z rekoma wyprostowanymi bez
zanurzenia twarzy- 60 pkt

proba wykonana technikg pracy nog zblizong do prawidtowej w pozycji ,,strzatki”, z rgkoma wyprostowanymi
I bez zanurzenia twarzy- 40 pkt

proba wykonana technikg pracy nog zblizong do prawidtowej bez pozycji ,,strzatki”, z rgkoma ugietymi i bez
zanurzenia twarzy- 20 pkt

brak wykonania zadania- 0 pkt

e Obowiazuje stroj do ¢wiczen na sali gimnastycznej oraz w wodzie.
e Warunkiem przystapienia do proby jest posiadanie orzeczenia wydanego przez lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej o bardzo dobrym stanie zdrowia dziecka.



