
 
 
 

ZESTAW PRÓB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ 
OBOWIĄZUJĄCYCH PRZY NABORZE DO KLASY  IV SZKOŁY 

PODSTAWOWEJ  OPRACOWANY NA PODSTAWIE 
PROGRAMU NAUCZANIA PZP 

 
Testy sprawności pływackiej 

 
Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz każdej próby sprawdzianu pływackiego. Za 

poprawne wykonanie danej umiejętności pływackiej kandydat otrzymuje punkty. Przy 

ocenianiu podstawowych czynności pływackich i skoków do wody (w zależności od techniki 

wykonania) badany może uzyskać od 0 – 3 pkt, w przypadku ruchów kończyn na dystansie 

kandydat może uzyskać od 0 – 5 pkt. Najwyższą ilość punktów przyznaje się za pływanie 

techniką kraul na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 – 10 pkt, gdyż ocenie 

szczegółowej podlega: ułożenie ciała na wodzie, naprzemianstronna praca kończyn, ugięcie 

nóg w stawach kolanowych, ułożenie stopy, przenoszenie ramion nad wodą, włożenie ręki do 

wody i jej wyjęcie, oddychanie, koordynacja ruchów. Za każdy poprawnie wykonany element 

techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt. 

 

Za cały test sprawności pływackiej kandydat może uzyskać 
maksymalnie 50 pkt. 

 
 

 
Listę kandydatów przyjętych do szkoły ustala się wg malejącej liczby uzyskanych punktów, do 
wyczerpania limitu miejsc w poszczególnych oddziałach oferowanych przez szkołę. Liczbę miejsc 
w oddziałach ustala dyrektor Szkoły w porozumieniu z organem prowadzącym. 

 

 
 

  
 

 
Próby sprawnościowe  do klasy IV odbędą się podczas zajęć pływania na pływalni i zostaną przeprowadzone do 
dnia 15.03.2024.  
Osoby z oddziałów, które nie mają zajęć na pływalni, chcące podjąć naukę w klasie czwartej   mają możliwość 
przeprowadzenia sprawdzianu na rawickiej pływalni w jednym z dwóch podanych poniżej terminów: 

 12.03.24 (wtorek) w godz. 16.00. - 18.00. 
 13.03.24 (środa) w godz. 16.00. - 18.00. 

W przypadku braku możliwości uczestniczenia w testach w wyznaczonych terminach, istnieje możliwość 
indywidualnego kontaktu i umówienia się na próbę sprawnościową do dnia 15.03.2024. 

Telefony kontaktowe: 
 Robert Skotarek 609092700 
 Maciej Waleron 607443638 

 
 
 
 
 

 



Na test umiejętności pływackich składa się: 11 zadań pływackich: 

 
1. Wydechy do wody: 

 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody, 


 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody, 


 2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechów do wody, 
 

 

2. Skok na nogi do wody głębokiej ze słupka: 
 

 0 pkt. brak wykonania skoku do wody, 


 1 pkt. skok do wody z siadu, 


 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem, 


 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu. 
 

 

3. Leżenie na grzbiecie – meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko 

w bok) – utrzymanie równowagi ciała i pływalność 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska), 


 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie – nogi opadają, 


 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie – wytrzymanie w pozycji powyżej 10 sek. 
 

 

4. Leżenie na piersiach – meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko 

w bok) – utrzymanie równowagi ciała i pływalność 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska), 


 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach – nogi opadają, 


 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach – wytrzymanie w pozycji powyżej 10 sek. 
 

 

5. Nurkowanie w głąb – głęb.1- 1,2m i wyłowienie przedmiotu: 
 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. zanurzenie głowy pod lustro wody, 


 2 pkt. zejście po żerdzi pod lustro wody i wyjęcie przedmiotu, 


 3 pkt. Wyłowienie przedmiotu z dna o głębokości 1-1,2 m. 
 
 
 
 
 

 



6. Poślizg na piersiach na odcinku 5m: 
 

 0 pkt. brak podjęcia próby poślizgu na piersiach, 


 1 pkt. poślizg na piersiach z przyborem (deska, makaron), 


 2 pkt. poślizg na piersiach do 5 m, 


 3 pkt. poślizg na piersiach powyżej 5 m. 
 
 
 

7. Poślizg na grzbiecie na odcinku 5m: 
 

 0 pkt. brak podjęcia próby poślizgu na grzbiecie, 


 1 pkt. poślizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron), 


 2 pkt. poślizg na grzbiecie do 5 m, 


 3 pkt. poślizg na grzbiecie powyżej 5 m. 
 
 
 

8. Praca nóg do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/  
 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 

10m, 


 2 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc. 
15m, 

 3 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m. 


 5 pkt. przepłynięcie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyżej 15 m 
 

 

9. Praca nóg do kraula na piersiach /0-5 pkt/ 
 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na 
odc.10m, 


 2 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc. 

15m, 


 3 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na 
odcinku 25 m. 


 5 pkt. przepłynięcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na 

odcinku powyżej 25 m. 
 
 
 
 
 

 



 

10. Technika pływania kraulem na grzbiecie /0-10 punktów/ 

 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. przepłynięcie kraulem na grzbiecie z przyborem  – dokładanka (deska, makaron) na 

odc.15m, 
 2 pkt. przepłynięcie kraulem na grzbiecie dokładanką na odc. do 15m 


 3 pkt. przepłynięcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m. 

 
 Podczas pływania na odcinku 25 m kandydat może dodatkowo uzyskać punkty za 

prawidłowo wykonaną technikę dodatkowo /poszczególne elementy/ 
 

- ułożenie ciała na wodzie /0-1 pkt/ 
 

- naprzemianstronna praca kończyn /0-1 pkt// 
 

- prawidłowa praca nóg /0-1 pkt/ 
 

- przenoszenie ramion nad wodą /0-1 pkt/ 
 

- włożenie ręki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/ 
 

- wykonanie techniki poszczególnych faz pociągnięcia /0-1 pkt/ 
 

- koordynacja ruchów ramion, nóg, rollingu tułowia i oddychania  /0-1 pkt/ 
 
 
 

11. Technika pływania kraulem na piersiach /0-10 punktów/ 

 

 0 pkt. brak podjęcia próby, 


 1 pkt. przepłynięcie kraulem na piersiach z przyborem – dokładanka (deska, makaron) na 

odc.15m, 
 2 pkt. przepłynięcie kraulem na piersiach dokładanką na odc.15m 


 3 pkt. przepłynięcie kraulem na piersiach na odcinku 25 m. 


 Podczas pływania na odcinku 25 m kandydat może dodatkowo uzyskać punkty za 

prawidłowo wykonaną technikę dodatkowo /poszczególne elementy/ 
- ułożenie ciała na wodzie /0-1 pkt/ 

 
- naprzemianstronna praca kończyn /0-1 pkt// 

 
- prawidłowa praca nóg /0-1 pkt/ 

 
- przenoszenie ramion nad wodą /0-1 pkt/ 

 
- włożenie ręki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/ 

 
- wykonanie techniki poszczególnych faz pociągnięcia /0-1 pkt? 

 
- prawidłowe oddychanie /0-1 pkt// 

 
 


