Egzamin do klasy pierwszej o profilu ptywanie

Sprawnosciowy tor przeszkoéd

Uczen startuje z pozycji wysokiej na sygnat egzaminatora, po czym wykonuje nastepujgce zadania na

strumieniowym torze przeszkod :

1. Uczen omija dwa znaczniki po ,6semce” zaczynajac lewym ramieniem za lewg choragiewka.

2. Przektada szarfe znajdujaca sie na pachotku od dotu przez siebie i odktada jg na miejsce.

3. Przechodzi pod tawka, po czym przeskakuje nad nig obunéz z powrotem.

4. Rzuca woreczkiem do obreczy az do momentu trafienia. Po trafionym rzucie odktada woreczek na miejsce.
5. Przeskakuje obundz zgodnie z utozonymi obreczami na przemian w kombinacji: ,,szeroko-wasko”.

6. Omija ostatnig choragiewke i finiszuje do linii mety.
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Wymiary sali gimnastycznej- 12m/6m

Punktacja

<24 520 pkt, 25-27 18 pkt, 28-30 16 pkt, 31-33s 14 pkt, 34-36s 12 pkt, 36-37s 10 pkt, 38-40s 8 pkt,
40-43s 6 pkt, 44-46s 4pkt, 47-49s 2pkt, 50< 0 pkt



Dziewczeta
chwyt oburacz za kostki

dotkniecie palcami obu ragk
palcow stop

dotkniecie palcami obu rak
podtoza

dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza

dotkniecie dtoimi podtoza

dotkniecie gtowa kolan bez
pomocy ramion

Test gibkosci

Chtiopcy
chwyt oburacz za kostki

dotkniecie palcami obu ragk
palcow stop

dotkniecie palcami obu rak
podtoza

dotkniecie wszystkimi palcami
(obu rak) podtoza

dotkniecie dtorimi podtoza

dotkniecie gtowa kolan bez
pomocy ramion

Punkty

minimalny 1 pkt

dostateczny 2 pkt

dobry 4 pkt

bardzo dobry 6 pkt

wysoki 8 pkt

wybitny 10 pkt

Préba wykonywana jest z nogami wyprostowanymi w stawach kolanowych.

Czes¢ specjalistyczna obejmowa¢ bedzie nastepujace proby:
- umieje¢tnos¢ "nurkowania", wydmuchiwania powietrza do wody — max 15pkt.

- umiej¢tnos¢ przeptynigcia dowolnym sposobem 15 metrow swobodnie lub przy
uzyciu przyboroéw ,,deska, makaron, itp” na plecach

—max 20 pkt.

- umiejetnos¢ przeptyniecia 15 metréw nogami do kraula z deska lub w pozycji

strzatki - max 20 pkt.

- skok do wody ze stupka na nogi. - max 15 pkt.



