TEST UMIEJETNOSCI PLYWACKICH

Naboér do | klasy sportowej w dyscyplinie ptywania na rok szkolny
2026/2027

1. Wejscie do wody
Cel: adaptacja i samodzielnos¢
Wykonanie

Samodzielnie

Z lekkg pomocg

Z wyrazng niepewnoscig
Odmowa

2. Przemieszczanie sie w wodzie (5-10 m)
Cel: samodzielno$¢ ruchowa

Wykonanie
Samodzielne zbieranie piteczek
Na prostych sztywnych nogach

Z pomocg przyboru (deska,
makaron)

Brak

3. Wydech do wody (,,babelki”)
Cel: kontrola oddechu

Wykonanie

Swobodny wydech seryjny 3 razy
Krétki wydech

Proba

Brak

4. Skok do wody z pobocza basenu na nogi
Cel: odwaga i orientacja w wodzie
Wykonanie

Samodzielnie pod powierzchnie wody

Z asekuracjg (z pomoca, przyborem)

Z niepewnoscia / z siadu

Brak

5. Lezenie na wodzie przodem (na piersiach)
Cel: ptywalnos¢ i rozluznienie

Wykonanie

Samodzielnie (meduza)

Z przyborem (deska)

Krotka proba / z makaronem
Brak



6. Lezenie na wodzie tylem (na plecach)
Cel: ptywalnosé i rozluznienie

Wykonanie

Samodzielnie

Z deskag

Krétka proba / z makaronem

Brak

7. Odbicie od sciany i poslizg
Cel: czucie wody, koordynacja
Wykonanie

Samodzielny prawidtowy poslizg
Poslizg z przyborem deska
Krotki poslizg / z makaronem
Brak

8. Przeplyniecie 10 m strzaltka na piersiach
Cel: pozycja optywowa, koordynacja
Wykonanie

Wykonanie samodzielne

Z deskg

Krétki odcinek / z przerwg / z makaronem
Brak proby



