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Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy 1 ptywackiej
Szkoty Podstawowej z Oddziatami Integracyjnymi nr 14 w Warszawie odbedzie sie
na OSiR ul. Sosnkowskiego 3, 02-495 Warszawa.

Kandydaci powinni stawic sie na ptyte ptywalni w wyznaczonych godzinach przebrani

w stroje kgpielowe -kostium jednoczesciowy (dziewczeta), kagpieldwki (chtopcy), czepek,
okularki, recznik i klapki. Dla 0s6b, ktore z przyczyn losowych nie zgtoszg sie w/w czasie
przewidywalnym jest dodatkowy termin.

Proby sprawnosciowe oraz zasady uzyskiwania punktow

1. Swobodne lezenie na piersiach:
e niewykonanie zadania —0 pkt
e z makaronem-5 pkt
e z deskg— 10 pkt
e bez przyboru —,Meduza™ 15 pkt

2. Zanurzanie gtowy:
e niewykonanie zadania — 0 pkt
e zanurzenie samych ust do linii nosa — 5 pkt
e zanurzenie catej twarzy — 10 pkt
e przejscie pod makaronem i zanurzenie catej glowy — 15 pkt

3. Poslizg na piersiach przyborem lub bez:
¢ niewykonanie zadania — 0 pkt
e z makaronem — 5pkt
e z deskg — 10 pkt
e poslizg w strzatce na jednym wdechu — 15 pkt

4. Poslizg na grzbiecie z przyborem lub bez:
¢ niewykonanie zadania — 0 pkt
e z makaronem — 5 pkt
e z deskg trzymang przy biodrach — 10 pkt
e poslizg w strzatce lub ramionami wzdtuz ciata — 15 pkt

5. Praca NN na piersiach (do stylu dowolnego):
e niewykonanie zadania — 0 pkt
e 7z makaronem — 5 pkt
e z deskg —10 pkt
e w strzatce z wdechem do wody do 10m — 15 pkt

6. Praca NN na grzbiecie (do stylu grzbietowego):
niewykonanie zadania — 0 pkt

z makaronem —5 pkt

z deskg trzymang przy biodrach — 10 pkt

w strzatce do 10m — 15 pkt
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7. Skok do wody na nogi

niewykonanie zadania — 0 pkt

wsuniecie sie do wody z pozycji siedzgcej na brzegu — 3 pkt
Z pozyciji stojgcej z asekuracjg — Spkt

z murka — 7 pkt

ze stupka — 10 pkt

Uczen moze uzyskac z testu sprawnosciowego maksymalnie 100 punktow.
Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci
fizycznej w tgcznym wyniku testéw wynosi 60 punktéw.



