Zatacznik nr 2 do Regulaminu rekrutacji do oddziatu sportowego klasy 1
Szkoty Podstawowej im. Bohaterow Bitwy Warszawskiej 1920 r. w Stanistawowie Pierwszym

Na test umiejetnosci plywackich do klasv I sklada sie:

1. Préby umiejetnosei ptywackich
1. Wydechy do wody:
T 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,
| pkt. pojedyncze wydechy do wody, bez zanurzenia catej glowy
[12 pkt. pojedyncze wydechy do wody, z zanurzeniem calej glowy
[0 3 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody,
2. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:
0 pkt. brak wykonania skoku do wody,
L} 1 pkt. skok do wody z siadu,
[1 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,
0 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.
3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢
" 0 pkt. brak podjecia proby,
[ 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),
1 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,
_ 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.
4. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie rownowagi ciala i ptywalnosé¢
1 0 pkt. brak podjecia proby,
1 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),
[ 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,
[J 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.
5. Nurkowanie w glab — gleb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:
[ 0 pkt. brak podjecia proby,
Ul 1 pkt. zanurzenie gtowy pod lustro wody,
1 2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu,

[ 3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o glebokosci 1-1,2 m.

I1. Zasady uzyskiwania punktow:
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1. Poziom umiejetnosci ptywackich ocenia si¢ na podstawie zdobytych punktow z kazdej proby.

2. Wynik z testu umiej¢tnosci plywackich ustala sie na podstawie zsumowanych punktéw
z poszczegdlnych prob plywackich.

3. W kazdej z prob kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 3 punkty. Lacznie 15 punktow.

Na Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizveznej do klasy I sklada sie:

[. Préby sprawnoéci fizycznej:
1. Skocznos¢ - skok w dal z miejsca. Kandydat wykonuje skok w dal z miejsca. Proba powtarzana jest
dwukrotnie. Liczy sie¢ odleglos¢ od miejsca wybicia do ostatniego sladu pozostawionego na podiozu

lub piachu.

2. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sify rak i barkow. Z podstawionego krzesta lub taweczki
gimnastycznej badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych. Dionie powinny
znajdowaé si¢ na szerokoSci barkéw. Na sygnal ,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa
az do zmgczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem.
Proba wykonywana jest 1 raz.l Liczy sig ilo$¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar

konczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka.

3. Préba zwinnosci. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z pozycji stojacej z jednoczesnym przekladaniem
z migjsca na miejsce klocka o boku 5 cm Iub woreczka gimnastycznego. Proba powtarzana jest
dwukrotnie. O wyniku decyduje czas biegu uzyskany w lepszej probie. Proba zostaje uniewazniona,

gdy klocek lub woreczek gimnastyczny jest rzucony. Tak wykonang préobe nalezy powtdrzyé.

4. Proba gibkosci - skion tutowia w przod z pozycji stojacej z wykorzystaniem podwyzszenia.
Kandydat wykonuje skfon tulowia w przdéd nie uginajac konczyn dolnych w kolanach. Préba
powtarzana jest dwukrotnie. O wyniku decyduje odlegtos¢ na skali mierniczej zmierzona od punktu
pomiaru do miejsca dotknigcia miary palcami. Skion nalezy wykona¢ plynnie bez gwattownych

ruchow.

Uwaga: Przed rozpoczeciem kazdej proby nauczyciel wychowania fizycznego opisuje i pokazuje

kandydatom poprawnos¢ jej wykonania,
I1. Zasady uzyskiwania punktdw:

1. Poziom przygotowania kondycyjnego ocenia si¢ na podstawie uzyskanych wynikéw zamienionych

na wartosci punktowe i przyréwnanych do norm .

2. Wynik z testu sprawnosci fizycznej dla danego kandydata ustala si¢ na zasadzie zsumowania

punktéw uzyskanych z poszczegolnych prob sprawnosci fizycznej.

3. W kazdej z prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF) kandydat moze uzyskaé

maksymalnie 100 punktéw tak zwanych edukacyjnych.
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WYNIKI DZIEWCZETA LAT 7

Zwis na .
punkiaca | SEOLS | gioen | BEE | S
rekach

Pkt cm S S cm

100 25

99

98 188

97 187 9.8

96

95 186

94 9.9 24

93 185

92 184 10,0

91 183

90 182 10,1

89 181 23

88 180 10,2

87 179

86 178 10,3

85 . 22

84 175 10,4

83

82 172 10,5 21

81 10,6

80 169 60 10,7 20

79 167 57 10,8

78 165 54 11,0 19

77 163 51 11,1 18

76 161 49 11,3

75 159 46 11,4 17

74 157 43 11,6

73 155 40 11,7 16

72 153 37 11,9 15

71 151 35 12,0

70 149 32 12,2 14

69 148 30 12,3 13

68 146 29 12,5

67 144 - 27 12,6 12

66 142 25 12,7

65 140 23 12,9 11

64 139 21 13,0 10

63 137 20 13,2

62 135 19 13,3 9

61 133 17 13,5

60 132 15 13,7 8

59 130 14 13,8 7

58 128 12 14,0

57 126 11 14,1 6

56 125 10 14,2 5

55 123 9 14,4

54 121 7 14,5 4

53 119 5 14,7 3
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52 118 4 14,8
51 116 2 15,0 2
50 114 2 15,1

49 112 15.2 1
48 110 1 154

47 109 15,5 0
46 107 57 -
45 105 15,8

44 103 16,0 -2
43 102 16,1

42 100 16,3 %
41 98 16,4

40 96 16,6 -4
39 94 16,7 =8
38 92 16,9

37 90 17,0 -6
36 89 17,2 =7
35 88 17,3 -8
34 86 17,5

33 85 17,6 -9
32 83 17,7 - 10
31 81 17,9

30 79 18,0 =1}
29 77 18,2 - 12
28 75 18,3

27 74 18,5 =13
26 72 18,6 - 14
25 70 18,8 15
24 68 18,9

23 67 19,1 - 16
23 65 19,2 - 17
21 63 19,4 - 18
20 19,5

19 60 - 19
18 19,6

17 57 - 20
16 19,7

15 54 -5
14 19,8

13 51 -2
12 19,9

11 49 23
10 20,0

9 16 - 24
8 43 20,1

7 44 5
6 43 202

5 42 - 26
4 41

3 40 203 =27
7 39

1
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WYNIKI CHLOPCY LAT 7

Skok w Zwis na Bieg SKIon
Punktacja dal ugietych 4x10 e
_ Z miejsca rekach m s
Pkt cm s s cm
100 24
99 199
98 9.7
97 198
96
95 197 9,8
94 196 23
93 195
92 194 9,9
91 193
90 192
89 191 10,0 22
88 190
87 189 10,1
86 188
85 10,2 21
84 185
83 10,3
82 182 20
81 10,4
80 179 60 19
79 177 58 10,3 18
78 175 56 10,6
77 173 54 10,7 17
76 171 52 10,8 16
75 169 50 10,9
74 167 48 11,1 15
73 166 46 11,2 14
72 164 44 11,4
71 162 42 11,5 13
70 160 40 11,6 12
69 158 38 11,8
68 156 36 11,9 11
67 154 34 12,1 10
66 153 32 12,2
65 151 30 12,4 9
64 149 28 12,5
63 147 26 12,6 8
62 145 24 12,8
61 143 23 12,9 7
60 141 22 13,1 6
59 139 20 13,2
58 137 18 13,4 5
57 136 17 13,5
56 134 16 13,6 4
55 132 14 13,8 3
54 130 13 14,0
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53 128 12 14,1 2
52 126 11 14,2

51 124 14,3 1
50 122 10 14,5 0
49 120 9 14,6

48 118 8 14,8 -1
47 117 7 14,9

46 116 6 15,1 -2
45 114 5 15,2

44 112 15,4 -3
43 110 4 15,5

42 108 15,6 -4
41 106 3 15,8

40 104 15,9 -5
39 102 16,1

38 101 2 16,2 -6
37 99 16,4

36 97 16,5 -7
35 95 1 16,6 -8
34 93 16,8

33 91 16,9 -9
32 89 17,1 - 10
31 87 17,2

30 85 17,4 - 11
29 83 17,5

28 81 17,6 - 12
27 79 17,8

26 77 17,9 -13
25 75 18,1

24 73 18,2 - 14
23 71 18,4

22 69 18,5 - 15
21 18,6

20 66 18,8 -16
19 18,9

18 63 19,0 - 17
17 19,1

16 60 19,2 - 18
15 59 19,3

14 58 19,4

13 57 19,5 -19
12 56

11 19,6

10 55 -20
9 19,7

8 54

7 19.8 -21
6 53

5 19,9

4 -22
3 52 20,0

2

1 20,1 -23
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