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Plywanie

I. Termin i miejsce testu sprawnos$ciowego
Miejsce: ptywalnia Zespotu Szkét Sportowych w Siemianowicach Slaskich, ul. Mikotaja 3
Termin:
o 2229 kwietnia 2020 r godz. 16.45
e W wyjatkowych przypadkach istnieje mozliwos¢ wyznaczenia indywidualnego terminu po wczesniejszej
konsultacji

I1. Test sprawnoS$ciowy
Test obejmuje nastepujace elementy sprawdzajgce stopien oswojenia dziecka ze srodowiskiem wodnym oraz
podstawowe umiejetnosci ptywackie.
e oswojenie ze Srodowiskiem wodnym (0 — 4 pkt)

» brak zanurzenia glowy i wydechu do wody — 0 pkt

» zanurzenie glowy z wydechem do wody — 1 pkt

» wylowienie przedmiotu z glebokos$ci ok 1m — 1pkt

» wyltowienie przedmiotu z glebokos$ci okoto 1,6 m po skoku na nogi — 1pkt

» wylowienie przedmiotu z glgbokos$ci okoto 1,6 m po wslizgu na glowe — 1pkt
e umiejetno$¢ plywania na plecach z prawidlowa praca noég (0-5pkt)

» brak lezenia na plecach w kotku (0 pkt)

» lezenie na plecach w kotku i przeptynigcie 10 m — 1 pkt

» lezenie na plecach z deskg i przeptynigcie 10 m — 1 pkt

» lezenie na plecach bez przyboru i przeptyniecie 10 m — 1 pkt

» lezenie na plecach z deska i1 przeplynigcie 10 m z naprzemienng pracg ramion— 1
pkt

» lezenie na plecach bez przyboru i przeptynigcie 10 m z naprzemienng pracg
ramion— 1 pkt

¢ umiejetnos$¢ ptywania na brzuchu z prawidlowa praca nég (0 — 5 pkt)

brak lezenia na brzuchu w koétku (0 pkt)

lezenie na brzuchu w kotku i przeptyniecie 10 m z wydechem do wody— 1 pkt
lezenie na brzuchu z deska i przeptyniecie 10 m z wydechem do wody — 1 pkt
lezenie na brzuchu bez przyboru i przeptynigcie 10 m z wydechem do wody — 1 pkt
lezenie na brzuchu z deska i przeptyniecie 10 m z naprzemienng pracg ramion oraz
prawidlowym wdechem i wydechem do wody — 1 pkt

lezenie na brzuchu bez przyboru i przeptyniecie 10 m z naprzemienng pracg ramion
z prawidtowym wdechem i wydechem do wody— 1 pkt
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IIL. Trener przeprowadzajacy test:  mgr Mateusz Miodonski, mgr Leszek Matyszek
IV. Informacje dodatkowe

Kandydat przystepujacy do testu sprawnosciowego musi posiada¢ aktualne zaswiadczenie lekarza o braku
przeciwwskazan do uprawiania ptywania. Réwnoczesnie informujemy, ze dzieci bedace w klasie sportowe;j
muszg przejs¢ obowiazkowe badania lekarskie przeprowadzone przez lekarza medycyny sportowej lub
lekarza pierwszego kontaktu pod kontem uprawiania ptywania jako dyscypliny sportowe;j.
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