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PODSTAWA PRAWNA

1. Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 roku z pdzniejszymi zmianami — tekst jednolity
Dziennik Ustaw 2020 poz. 1133

2. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo o$wiatowe — tekst jednolity Dziennik Ustaw
2021 poz. 1082

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie
oddziatow i szkot sportowych oraz oddzialow i szk6t mistrzostwa sportowego - tekst jednolity

Dziennik Ustaw z 2020 r., poz. 2138

MISJA

Wychowanie dzieci zainteresowanych wszechstronnym rozwojem fizycznym
w sSrodowisku wodnym, poprzez sport - pitka wodna, ksztaltowanie i rozwoj zachowan
spolecznych 1 odpowiednich nawykéw, majacych wplyw na zdrowie, higiene i postawe

mtodego czlowieka.

WSTEP

U podstaw osiggni¢¢ sportowych w pilce wodnej, obok zaplecza finansowego
1 technicznego, lezy umiej¢tnos¢ efektywnego gospodarowania zaréwno wymienionymi
zasobami, jak 1 potencjatem, jakim dysponuje kazdy organizm przyszlego wybitnego pitkarza
wodnego. Umieje¢tnos¢ ta jest pelniejsza, jesli posiadamy wizje ujawnienia tego potencjatu
1 kierowania rozwojem do pulapu mozliwie najwyzszego. Wysoki poziom $wiatowej pitki
wodnej ogranicza dostgp do tego pulapu. Jest on dostepny jedynie dla tych jednostek, ktdre
posiadaja cechy 1 specyficzne uzdolnienia. Ujawnienie tych mozliwosci wymaga wielu

zabiegow szkoleniowych i stworzenia warunkéw do rozwoju talentu pitkarza wodnego.

Obserwacje wieloletniej drogi do mistrzostwa sportowego w pilce wodnej wyraznie
okreslajg istotnos¢ kazdego etapu tej drogi. Szybkie zmiany adaptacyjne w rozwoju
osobniczym, jakie zachodza w organizmie mlodocianego pitkarza wodnego, moga
doprowadzi¢ do ominigcia okresu, w ktorym nastgpuje rozwoj okreslonej cechy, co

w przysztosci mogloby zdecydowa¢ o osiggnigciu wybitnych wynikdéw. Biorge pod uwage



powyzsze czynniki wydaje sie konieczne utworzenie systemu laczacego trening zawodnikow
- uczniow z nauka w szkole na zasadzie oddzialdéw sportowych lub oddzialéw szkot

mistrzostwa sportowego.

Klasy o programie sportowym jako specyficzny element systemu edukacji pojawity
siec w Polsce w latach siedemdziesiatych, byly efektem reformatorskich tendencji
zmierzajacych do umozliwienia dzieciom i mlodziezy szerszego dostgpu do réznych form
aktywnosci fizycznej oraz zapewnienia uzdolnionej sportowo miodziezy mozliwosci rozwoju
jej predyspozycji i talentow. Sport zaczal by¢ wowczas postrzegany w kategoriach systemu,
a szkolenie sportowe starano si¢ uporzadkowa¢ w kolejne etapy (wczesne etapy treningu
w pilce wodnej przypadajg na okres szkolny) przyjeto shusznie, ze prawidlowy rozwoj
biologiczny dziecka, rozwoéj jego sprawnosci i stan zdrowia wigze si¢ scisle z aktywnoscia
fizyczna — czy to spontaniczng, czy aplikowana $wiadomie w odpowiednich dawkach
i formach — oraz, ze stanowig jeden fundament procesow ksztatcenia i wychowania w szkole.
Nie mozna takze odmowié¢ racji poglagdowi, iz to wlasnie w szkole mlodziez odkrywa
i rozwija swoje przyszile zainteresowania, tu dokonuje si¢ takze jej wprowadzenie w Swiat
kultury fizycznej, jako waznego sktadnika przestrzeni calego zycia czlowieka.

Zauwaza si¢ pozytywny wplyw sportu — nawet w jego elementarnych postaciach,
przy wyraznym okresleniu celu oraz zasad wspélzawodnictwa — w zakresie ksztaltowania
motywacji, odpowiednich postaw, rozwoju osobowosci, ksztaltowania charakteru mlodego
czlowieka.

W celu powolania oddziatoéw sportowych w szkole mistrzostwa sportowego nalezy zapewnic
wszystkie niezbedne do tego warunki, gdyz dopiero polaczenie ich wszystkich zdecyduje
o tym jak bedzie ona funkcjonowata i jakie przyniesie rezultaty, zaliczamy do nich:

e Koncepcja programu integrujacego procesy ksztalcenia, wychowania i szkolenia
sportowego — winien by¢ on na tyle zréwnowazony (uzyskanie tego stanu nie jest
latwe), by oddzial sportowy opuszczali absolwenci nalezycie wyedukowani, gotowi
do osiagnie¢ sportowych na miare swoich talentow

e Organizacja toku nauczania i szkolenia sportowego winna stwarza¢ optymalne
warunki dla uczenia si¢ i treningu.

e Infrastruktura techniczna musi spelnia¢ wszelkie wymagania dla efektywnego,
bezpiecznego, nowoczesnego szkolenia sportowego (urzadzenia 1 sprzg¢t sportowy
odpowiedniego rodzaju, oraz jakosci, w liczbie odpowiadajace] zapotrzebowaniu);

obiekty najlepiej aby znajdowaly sie w kompleksie polozonym w poblizu szkoly.



e Kadra nauczajaca i1 szkoleniowa, o wysokich kwalifikacjach zawodowych
1 moralnych, powinna $wiadomie i konsekwentnie realizowaé program oddziatow
sportowych - powinna go w pelni akceptowac¢, gdyz najczesciej ma w nim swoj
autorski udziat.

e Uczniow do oddzialéw sportowych nalezy selekcjonowa¢ na podstawie jasno
sprecyzowanych kryteridw, z zastosowaniem odpowiednich testoéw sprawnosciowych
adekwatnych dla danej grupy wiekowej, zgodnych z programem szkolenia oraz
zapewni¢ im nalezyte warunki, obok dydaktyczno — szkoleniowych, w zakresie
zywienia, higieny, odpoczynku i kontroli zdrowia.

e W celu realizacji programu szkolenia oddzialy sportowe muszg mie¢ zapewnione

finansowanie (wszelkie oszczgdnosci maja negatywny wplyw na efekty szkolenia).

Program treningowy uczniéw oddziatéw sportowych i szkot mistrzostwa sportowego
jest zbudowany zgodnie z zasadami obowiazujgcymi w planie wieloletniego szkolenia.
Wielkos¢ obciazen treningowych, rodzaj i dobor srodkéw treningowych dostosowane s3
do wieku biologicznego, poziomu i1 tempa rozwoju psychofizycznego, wydolnosci oraz
umiejetnosci uczniow. W toku szkolenia sportowego niezmiernie wazne jest wigczenie
do procesu treningowego — wspolzawodnictwa sportowego. Pamigta¢ jednak nalezy
o tym, aby rodzaj zawodow i1 czgstotliwos¢ startéw byly zawsze dopasowane do poziomu
zaawansowania sportowego uczniow.

Podstawowym zadaniem przedstawionego nizej programu jest optymalizacja
zabiegow szkoleniowych w treningu mlodocianych pitkarzy wodnych. Celem nadrzednym
jest osiggnigcie mistrzostwa sportowego w pilce wodnej przy pelnym uwzglednieniu

celow: wychowawczego, wszechstronnego rozwoju fizycznego i intelektualnego.

Zalozenia programu

o Trening w pitce wodnej to proces wieloletni i etapowy.

e Poziomu wynikow sportowych wyznaczony w zaleznosci od indywidualnego poziomu
wieku biologicznego.

e Obcigzenia treningowe dostosowane do wieku rozwojowego.

e Srodki treningowe oraz metody i formy treningowe dostosowane do etapow szkolenia.

e Etapowos¢ szkolenia:



- dzieci (wiek 7 — 9 lat) — nauczanie umiejetnosci plywackich w oparciu o
powszechne nauczanie plywania, opanowanie technik plywackich (kraul, styl
grzbietowy, styl klasyczny), opanowanie podstawowych waterpolowych technik
ptywackich (kraul waterpolowy, grzbiet waterpolowy, trudgen kraul), opanowanie
podstawowych technik opanowania pitki

- dzieci (wiek 10 — 12 lat) — doskonalenie i nauczanie sportowych i waterpolowych
technik plywackich (delfin, motyl), doskonalenie technik opanowania pitki,
opanowanie prostych zadan taktycznych, uczestniczenie w rozgrywkach typu splash
ball (mini pitka wodna)

- milodzicy (U-13) — doskonalenie sportowych i waterpolowych technik
ptywackich; ksztaltowanie wytrzymatosci, doskonalenie umiejetnosci technicznych i
taktycznych, specjalizacja na okreslonej pozycji; przygotowanie do udzialu w MMM

- juniorzy miodsi (U-15) - doskonalenie sportowych i waterpolowych technik
ptywackich; ksztaltowanie wytrzymatosci, doskonalenie umiejetnosci technicznych i
taktycznych, specjalizacja na okreslonej pozycji, przygotowanie do udzialu w OOM

- juniorzy — (U-19) doskonalenie sportowych i waterpolowych technik ptywackich;
ksztaltowanie wytrzymalosci, doskonalenie umiejetnosci technicznych 1 taktycznych,

specjalizacja na okreslonej pozycji; przygotowanie do udzialu w MP]J

Cel programu - osiagniecie mistrzostwa sportowego w pilce wodnej poprzez:

harmonijny rozwoj fizyczny dzigki odpowiedniemu doborowi s$rodkéw i1 metod
dostosowanych do mozliwos$ci rozwojowo — poznawczych ucznidow;

prawidlowy rozwdj i ksztattowanie cech psychicznych;

prawidtowy rozwdj i ksztaltowanie cech motorycznych;

podniesienie poziomu rozwoju funkcjonalnego organizmu umozliwiajacego osiaganie
mistrzostwa sportowego w pilce wodnej;

wyposazenie ucznia — pitkarza wodnego w zasob umiejetnosci ruchowych utylitarnych
i sportowych oraz w niezbedny zasob wiedzy o korzysciach wynikajacych z
uprawiania pitki wodnej;

rozwijanie i eksponowanie zainteresowan oraz specyficznych uzdolnien ruchowych w
pifce wodnej;

ksztaltowanie spolecznie pozadanych postaw w dziataniu zarowno indywidualnym,

jak 1 zespolowym;



Cele szkoleniowe

1. Zakwalifikowanie si¢ do Reprezentacji Polski na Mistrzostwa Europy Junioréw,
Mistrzostwa Swiata.

2. Uzyskanie optymalnej formy sportowej na: Mistrzostwa Europy Juniordw, Mistrzostwa
Polski Juniorow, Ogdlnopolska Olimpiade Mlodziezy oraz Miedzywojewddzkie
Mistrzostwa Mlodzikow

3. Osiagnigcie pozycji medalowych i finalowych na zawodach rangi Mistrzostw Polski oraz
potwierdzenie i podwyzszanie klas sportowych.

4. Podwyzszanie poziomu motywacji do osiagania wysokich wynikow sportowych na
podstawie indywidualnych predyspozycji zawodnika, a takze praca nad stresem
przedstartowym.

5. Podwyzszenie poziomu sprawno$ci ogélnej zawodnika, zgodnie z zalozeniami
wieloletniego programu szkolenia sportowego.

6. Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych, higiena zachowan, prawidlowe  nawyki

Zywieniowe

Powyzsze cele realizowane beda poprzez:

1. Opracowanie i realizacj¢ planow szkoleniowych dla zawodnikéw oraz indywidualnych
szkoleniowo — wynikowych.

2. Stosowanie i przestrzeganie zasad diety sportowej.

3. Wspolprace z psychologiem sportowym.

4. Monitorowanie procesu treningowego.

Etapy szkoleniowe i ich charakterystyka

Skutecznos¢ treningu pitki wodnej zalezy od tresci i przebiegu trzech podstawowych etapow

szkolenia:

= etap |- etap podstawowy

s etap II - etap ukierunkowany

= etap III — treningu specjalistycznego
Czas trwania wymienionych etapéw waha si¢ od 2 do 4 lat. Optymalne granice wiekowe
etapéw ustalone na podstawie wieloletniej obserwacji postgpow sportowych wybitnych

pitkarzy wodnych.



Podobnie, jak caly wieloletni proces treningowy, poszczegolne etapy nie stanowig jednolitego

okresu. Szczegolnie dotyczy to 111 — specjalistycznego.
W etapie tym wydzielono trzy fazy:

= faza 1 - specjalnego przygotowania bazowego
» faza 2 - rozwoju maksymalnych osiggni¢é sportowych

» faza 3 - stabilnych osiagnie¢ sportowych
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Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego.

(zgodnie z Programem Szkolenia Sportowego w Plywaniu dla oddzialéw sportowych, szkot

sportowych oraz oddzialéw mistrzostwa sportowego 1 szkol mistrzostwa sportowego)

I. Klasy I — III szkoly podstawowej. Wiek 7— 10 lat.

Etap szkoleniowy: ukierunkowany, okres podstawowy. Cele i zadania etapu:

- adaptacja do srodowiska wodnego,

- nauka ptywania wedhug ,,Ogoélnopolskiego programu nauczania ptywania”.

Etap jest czescig ogo6lnej koncepcji wychowania fizycznego obejmujacej szkolenie
ptywackie w Polsce.

Program tego etapu zaklada realizacje¢ zaje¢ z nauki plywania w rocznych cyklach
szkolenia. Program powinien sta¢ sie inspiracja dla nauczycieli wychowania fizycznego,
instruktorow i treneréw plywania do samodzielnych poszukiwan sposobow realizacji celow

oraz dostosowania tresci do mozliwosci uczniow.

Cele posrednie etapu:

1. Opanowanie umiej¢tnosci ptywania.

2. Wdrazanie edukacji prozdrowotne;.

3. Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wiasne i innych.
4. Prawidlowy i harmonijny rozwdj psychofizyczny.

5. Przeciwdzialanie wadom postawy i ich korekta.

6. Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

Cele nadrze¢dne etapu:

1. Ujednolicenie standardow obowigzujgcych w wieloletnim i wieloetapowym procesie
szkolenia.

2. Zaszczepienie u dzieci i mlodziezy mitoscei do sportu oraz do bezpiecznego spedzania czasu
nad woda.

3. Wszechstronny rozwdj podstawowych umiejetnosci i funkeji przydatnych w innych
dyscyplinach sportu.

4. Wzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje.
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5. Plywanie, jako podstawowa forma gimnastyki korekcyjne;.
6. Standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testowania na wszystkich etapach nauczania i

uczenia si¢ ptywania.

Specyfika i zadania etapu— nauka plywania:

Faza pierwsza

1. Cwiczenia adaptacyjne do $rodowiska wodnego ze szczegolnym uwzglednieniem
oddychania.

2. Nauczanie podstawowych ruchow lokomocyjnych w wodzie.

3. Zabawy z pitka w wodzie

Faza druga

1. Nauczanie i uczenie si¢ plywania stylem grzbietowym.

2. Nauczanie 1 uczenie si¢ plywania kraulem.

Faza trzecia

1. Nauczanie i uczenie si¢ plywania stylem klasycznym.

2. Nauczanie i uczenie si¢ ptywania delfinem.

3. Nauczanie specyficznego ptywania stosowanego w pilce wodnej (pltywanie z gtowa nad
woda, ptywanie z naprzemianstronng pracg NN do st. klas. na piersiach i na plecach, pozycja
stojaca pozwalajgca na chwyt pilki, rzut pitka, start z wody).

4. Nauczanie podstawowych elementéw pitki wodnej (chwyt, rzut, prowadzenie pitki)

Faza czwarta

Wprowadzenie elementéw techniki ptywania sportowego i elementéw technicznych pitki
wodnej

a. doskonalenie sportowych technik ptywackich,

b. doskonalenie podstawowych elementéw pitki wodnej (chwyt, rzut, prowadzenie pitki),

c. doskonalenie specyficznego plywania stosowanego w pilce wodnej (trudgen na piersiach i

na plecach, pozycja stojaca pozwalajaca na chwyt pitki, rzut pitka, start z wody).
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Zakladane efekty szkolenia sportowego:

Uczen zna i rozumie:

1.

Woog 1 oy h S L b

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,
podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogolnorozwojowym,
podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,
podstawowe przepisy ptywania i pitki wodnej,

podstawy taktyki w pilce wodne;j,

zasady fair play,

podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaj¢¢ sportowych,

zasady bezpiecznego spedzania czasu wolnego oraz korzystania z ptywalni i kapielisk,

10. role prawidlowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w treningu

sportowym.

Uczen potrafi:

o A B

plywac czterema stylami,

wykona¢ start oraz nawr6t do poszczegolnych stylow plywackich,
utrzymywac si¢ na wodzie i postugiwac sie pitka,

prezentowa¢ nabyte umiejetnosci na zawodach, imprezach

dokona¢ prostej samooceny wykonanych zadan,

12
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IL. Klasy IV -V szkoly podstawowej. Wiek 10 -13 lat

Etap szkoleniowy — ukierunkowany, okres: wszechstronny.

Cele i zadania etapu:

1. Wszechstronny rozwoj fizyczny poprzez:
a) stosowanie ¢wiczen ogolnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego,
b) stymulowanie rozwoju fizycznego ¢wiczeniami ukierunkowanymi stosownie do

wieku biologicznego w korelacji z wszechstronnym przygotowaniem ptywackim.

2. Ksztaltowanie wydolnosci organizmu poprzez stosowanie obciazen treningowych w
zakresie 1 — treningu wytrzymatlo$ci regenerujacej i podstawowej o niskim poziomie
intensywnosci.
3. Doskonalenie techniki plywania czterech stylow ptywackich.
4. Nauka waterpolowych sposobdw poruszania sie¢ w wodzie:

e kraul waterpolowy

e grzbiet waterpolowy

e deptanie

e waterpolowa pozycja wysoka i niska

e starty i zatrzymania w wodzie

e zwroty w wodzie

e trudgeny

e wyskoki”
5. Nauka podstawowych technik operowania pitka:

e Sposoby podejmowania pitki z wody

e Podania i przyjecia pitki

e Strzaly na bramke

e Prowadzenie pilki
6. Nauka podstawowych taktyk:

e Ustawienie w ataku pozycyjnym

e Ustawienie obrony w ataku pozycyjnym

e (Gra w obronie systemem ,.kazdy swego™
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2

Optymalizacja obciazen treningowych adekwatnie do

Ustawienie przewagi liczebnej 4:2
Ustawienie obrony przewagi liczebnej 4:2

Ustawienie w obronie do kontrataku.

uwarunkowan morfologicznych, mozliwosci funkcjonalnych oraz cyklu szkoleniowego.

rozwoju biologicznego,

8. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz prawidlowych nawykow

przygotowujacych do $wiadomego uczestnictwa w szeroko pojetej kulturze fizyczne;j.

9. Preselekcja majgca na celu wyltonienie 0séb wykazujacych predyspozycje do uprawiania

dyscyplin ptywackich (ptywanie, pitka wodna, ptywanie artystyczne).

10. Uczestnictwo w rywalizacji sportowej w ramach Systemu Sportu Mlodziezowego

w kategorii Mtodzik U-13.

k1.

oraz nawykdow permanentnej aktywnosci ruchowej.

Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu wszechstronnego charakteryzuje si¢ stosowaniem réznorodnych form,

$rodkow 1 metod treningowych z zakresu réznych dyscyplin sportowych: lekkoatletyka

terenowa, gimnastyka, zespolowe gry sportowe, gry i zabawy, sporty zimowe.

W zakresie rozwoju psychicznego nalezy zwroci¢ uwage na:

rozw0j motywacji;

poznawanie mozliwosci osobniczych;

predyspozycje mlodego sportowca do uprawiania zespolowych gier sportowych:
ksztaltowanie poczucia odpowiedzialnosci jednostki za zesp6t oraz postrzegania
jednostki przez grupg;

kontrolowanie emocji: §wiadomos$¢ przyjmowania krytyki, stresu zwigzanego z
..walka” sportowa, oceng postawy;

ksztaltowaniu odpornosci psychicznej zawodnika.

Dzieci w wieku 10-11 lat fatwo opanowujg elementy techniczne w zakresie:

technik plywania sportowego;

waterpolowych technik poruszania si¢ w wodzie;

opanowania srodowiska wodnego (zwinnos¢, orientacja przestrzenna, czas reakcji);
opanowania podstawowych technik operowania pitka;

opanowania prostych rozegran taktycznych;

Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztaltowanie nawykéw higienicznych
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e umiejetnosci ,.czytania” pola gry — co zapewnia poczucie zespolowosci w grupie;
W etapie szkoleniowym — ukierunkowanym, w okresie wszechstronnym, majgc na uwadze
predyspozycje miodego sportowca pod katem jego pozycji w zespole, dokonuje sie
preselekcji do dyscypliny sportowej. Wskazane jest wigc uczestnictwo w rywalizacji
sportowej, w ramach programu upowszechniania sportu, w zawodach mini pitki wodnej —

Splashball (zalecany rozmiar pitki 3, bramka 2 x 0,75m)

Mtodzicy w wieku 12-13 lat opanowuja elementy techniczne w zakresie:

e technik ptywania sportowego (wszystkie cztery style pltywania);

e waterpolowych technik poruszania si¢ w wodzie;

e opanowania podstawowych technik operowania pitka;

e opanowania prostych rozegran taktycznych;

e opanowania orientacji przestrzennej na boisku;

e opanowania zasad wspolpracy w zespole, rozegranie prostych schematow w ataku

e umiejetnosci antycypacji zagran przeciwnika w grze 1 na 1;
W etapie szkoleniowym — ukierunkowanym, w okresie wszechstronnym, majac na uwadze
predyspozycje mlodego sportowca pod katem jego pozycji w zespole, z uwzglednieniem jego
cech fizycznych, etapu rozwoju biologicznego oraz predyspozycji psychicznych. W tym
etapie uczestnicy rozpoczynaja rywalizacj¢ sportowa w ramach Systemu Sportu
Mlodziezowego w kategorii Mlodzik U-13. Zalecane jest dostosowanie boiska i jego

wyposazenia do przecigtnego rozwoju biologicznego (rozmiar pitki 4, bramka 2,5 x 0,8m).

Monitoring rozwoju fizycznego nalezy dokonywaé¢ co roku za pomoca testow
sprawonosci ogoélnej i ukierunkowanej, gdzie za poziom kwalifikujgcy do dalszego szkolenia
sportowego  jest zanowtowany  progres  wynikow  wgledem lat  ubieglych.
Dla kazdego ucznia poziom ustalany jest indywidualnie na podstawie wynikoéw testow z

egzaminu wstepnego lub wynikoéw z poprzedniego roku.

Zakladane efekty szkolenia sportowego:

Uczen zna i rozumie:
1. specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

2. pojecie obciazen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji,
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3. zmiany zachodzace w budowie ciata 1 sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
piciowego,

4. zadania i celowos¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen szybkosci, sity i

wytrzymatosci, koordynacji ruchowej oraz techniki sportowej,

przepisy plywania i pitki wodnej,

przepisy sportowe pitki recznej, koszykdwki

podstawy taktyki w pilce wodne;,

zasady fair play,

e | = Gy A

zasady prewencji urazow w sporcie, z akcentem na urazy najpowszechnie;j

wystepujgce w podjetym sporcie,,

10. zasady bezpiecznego spedzania czasu wolnego oraz korzystania z ptywalni i kapielisk,

11. podstawowe zasady dietetyki i odnowy biologiczne;.

Uczen potrafi:

—

poprawnie wykona¢ skok startowy ze stupka na glowe,

poprawnie wykonaé nawroty w poszczegolnych stylach,
utrzymywac sie¢ na powierzchni wody z pitka,

celnie rzucié, podacé i przyjac pitke na reke,

koordynowac¢ ruchy ciata w r6znych ¢wiczeniach,

kontrolowa¢ poziom swoich postgpow,

stosowac poznane ¢wiczenia, ksztaltujac prawidlowa postawe ciala,

prezentowac nabyte umiejetnosci na zawodach, imprezach,

o e W @ B R B RD

przygotowywac obiekty do zajec sportowych,

10. oceni¢ poziom wlasnej sprawnosci fizycznej.
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III.  Klasy VI - VIII szkoly podstawowej. Wiek 13-15 lat. (U-15)

Etap szkoleniowv — ukierunkowany, okres: ukierunkowany.

Cele i zadania etapu:

1. Przygotowanie pitkarzy wodnych do treningu na najwyzszym poziomie obcigzen
treningowych dostosowanych do wieku rozwojowego.

2. Wszechstronny rozwdj fizyczny w zakresie przygotowania na ladzie:

e koordynacji, czasu reakcji, odczuwania wlasnego ciala,
e gibkosci, rozciggania,

e rozwoju wydolnosci

e rozwoju sity, ¢wiczenia na wlasnym obcigzeniem.

3. Dazenie do perfekcjonizmu w wykonywaniu treningowych zadan techniczno-
taktycznych .

4. Udzial w rywalizacji w ramach Systemu Sportu Mlodziezowego w kategorii Junior
Mtiodszy U-15.

5. Roéznicowanie obcigzen treningowych z uwzglednieniem osobowosci i predyspozycji
zawodnika: talentu, pracowitosci, rozwoju fizycznego, orientacji na sukces, motywacji
do dhugoletniego treningu waterpolowego.

6. Rozwdj wydolnosci (VO2 max) poprzez dozowanie odpowiednich obciazen w
zakresie objetosei i intensywnosci (2 i 3 zakresy intensywnosci treningu), stosowanie
metod rozwijajacych metabolizm tlenowy.

7. Budowanie zespotu — druzyny. Mentalne przygotowanie do przyjecia
odpowiedzialnosci przez jednostke za wynik druzyny i1 odpowiedzialnos¢ druzyny za
jednostke.

8. Maksymalizacja i indywidualizacja wszechstronnej techniki pitkarza wodnego w
aspekcie ustawienia pozycji taktyczne;.

9. Monitoring efektéw szkolenia obejmujacy:

e opanowanie technik waterpolowych,
e badania stanu zdrowia,
e kontrole intensywnosci treningu (kontrola laktatu i t¢tna),

e poziom rozwoju sprawnosci ogolnej,
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Specyfika i zadania etapu:

Zadaniem trzyletniego okresu szkoleniowego jest przygotowanie do treningu
na najwyzszym poziomie z uwzglednieniem optymalnego wieku rozwojowego na bazie
przygotowania wszechstronnego poprzedniego etapu szkolenia.

Na tym etapie wazny jest kontakt interpersonalny na linii trener — zawodnik — rodzic.
Wspdlpraca ta daje wymierny efekt w wyborze szkoly $redniej, a co za tym idzie
zaplanowania i realizacji zadan treningowych, tak aby nie kolidowaly z zajeciami szkolnymi.

Wiek 14 — 15 lat to okres intensywnych przemian psychicznych i morfologicznych.
Wiedza trenerska z zakresu psychologii, pedagogiki, fizjologii odgrywa znaczaca role.
Zmiany w proporcjach ciata zawodnika wymuszaja indywidualizacje i dostosowanie srodkow
treningowych w zakresie doskonalenia techniki indywidualnej oraz jego pozycji taktyczne;.
Kontynuowane jest ,pozycjonowanie” zawodnika. Indywidualna tolerancja zawodnika
na wysilek wymaga od trenera stosowania obcigzen treningowych Kksztaltujacych
wytrzymato$¢ na poziomie intensywnosci przemian tlenowych i progu beztlenowego
z zastosowaniem metod: ciaglej, zmiennej, interwalowej ze stala i zmiennag predkoscia
plywania).

Podstawg planowania w rocznym cyklu treningowym (w okresie ukierunkowanym),
trwajgcym od wrzesnia do polowy lipca, jest podzial roku szkoleniowego na dwa makrocykle,
a zasadg, taka konstrukcja rocznego cyklu, aby poprzedni makrocykl stanowit podbudowe
do nastepnego. Najwyzsze efekty nalezy uzyska¢ na zakonczenie roku szkoleniowego. Druga
potowa lipca i pierwsza polowa sierpnia stanowia okres przejsciowy.

Taka konstrukcja cyklu treningowego pozwala na tworzenie oddzialéw sportowych
w szkolach, szkotach sportowych i szkolach mistrzostwa sportowego. Podsumowaniem
efektow rocznego cyklu szkoleniowego powinny by¢ zawody rangi :

e Mistrzostwa Polski Juniorow Mtodszych,

e Mistrzostwa Szkot w pitce wodnej,
Zaleca si¢ dostosowanie boiska do wieku oraz poziomu umiejetnosci zawodnikow, boisko
dtugoscei 25-30 m, pitka rozmiar 4 lub 5, bramka 3 x 0,9m.

Monitoring rozwoju fizycznego nalezy dokonywaé¢ co roku za pomoca testow
sprawonosci ukierunkowanych i specjalnych, gdzie za poziom kwalifikujacy do dalszego
szkolenia sportowego jest zanowtowany progres wynikow wgledem lat ubiegtych.
Dla kazdego ucznia poziom ustalany jest indywidualnie na podstawie wynikow testow z

egzaminu wstepnego lub wynikow z poprzedniego roku.
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Zakladane efekty szkolenia sportowego:

Uczen zna 1 rozumie:

[a—y

= o e o A

specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji,

zmiany zachodzace w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego,

zadania i celowo$¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen szybkosci, sity i
wytrzymatosci, koordynacji ruchowej oraz techniki sportowe;,

przepisy ptywania i pitki wodnej,

przepisy sportowe pitki recznej, koszykowki

podstawy taktyki w pilce wodnej,

zasady fair play,

zasady prewencji urazow w sporcie, z akcentem na urazy najpowszechniej

wystepujace w podjetym sporcie,,

10. zasady bezpiecznego spedzania czasu wolnego oraz korzystania z pltywalni i kapielisk,

11. podstawowe zasady dietetyki i odnowy biologiczne;j.

Uczen potrafi:

[

& R o 2

wspotpracowac w grupie

godnie przyjmowaé porazki w ramach rywalizacji sportowej,
przestrzega¢ podstawowych norm i zasad etycznych w sporcie,
stosowac poznane ¢wiczenia, ksztaltujac prawidlowa postawe ciala,
prezentowaé nabyte umiejetnosci na zawodach, imprezach,

zorganizowac i przeprowadzi¢ podstawowe formy gier sportowych,
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IV.  SzKkola ponadpodstawowa klasy I — IV. Wiek 16-19 lat. (U-19)

Etap szkoleniowy — specjalistyczny, okres: specjalistyczny.

Przygotowanie do mistrzostwa sportowego
Cele i zadania etapu:

1. Wzbudzenie zainteresowania pitka wodna, ze szczegdlnym ukierunkowaniem na
przygotowania do gléwnych imprez krajowych i miedzynarodowych.

2. Udzial w rozgrywkach Systemu Sportu Mlodziezowego w kategorii Junior U-19.

3. Rozpoznanie zdolnosci specyficznych do wysitku w srodowisku wodnym, okreslenie
doskonalosci waterpolowych techniki poruszania si¢ po boisku , taktyk oraz technik
operowania pitka.

4. Zorientowanie zawodnika na pozycje taktyczna na boisku przy ciaglym rozwoju
wszechstronnosci taktycznej

5. W periodyzacji widoczne sa imprezy glowne, mikrocykle budowane z zachowaniem
korelacji obcigzen objetosciowo — intensywnosciowych, mikrocykle startowe w
korelacji z wykorzystaniem efektu super kompensacji.

6. Stosowanie intensywnosci ksztattujacych: wytrzymatos¢ tlenowa. tolerancie
mleczanows, produkcj¢ mleczanu, trening mocy.

7. Monitoring efektow treningowych i startowych przy pomocy technik laboratoryjnych,
pomiaru poziomu zakwaszenia krwi, filmowania gier, badania biomedyczne krwi,
wplyw na zmiany po treningowe prowadzone w zrdéznicowanym klimacie (np. srednio
— wysokie gory).

8. Stosowanie zasad racjonalnej diety zywienia, stosowanie suplementacji i
dozwolonego wspomagania z jednoczesnym zapobieganiem stosowania srodkow

niedozwolonych.

Specyfika i zadania etapu:

Etap szkoleniowy realizowany w wieku 16-19 lat, to poczatek zdobywania
najwyzszych osiagnig¢ sportowych w rozgrywkach krajowych i zagranicznych. Znaczenia
nabiera przygotowanie celowe do imprezy gldwnej. Dobiega konca okres stymulowania
bodzcami treningowymi, a rozpoczyna okres treningu wlasciwego. Mozna zalozy¢, ze w tym

etapie mamy do czynienia z osobami uksztaltowanymi motorycznie i mentalnie.
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W procesie szkoleniowym stosujemy petny zakres oddzialywania fizjologicznego.
Zwieksza si¢ udzial procentowy treningu sitowego.
Wazna jest odpowiednia organizacja procesu treningowego aby uwzgledni¢ dopasowanie
procesu edukacyjnego z dwoma treningami dziennie oraz zachowaniem czasu na odpoczynek
1 regeneracje.
Do specyficznych zadan tego etapu nalezy systematyczne monitorowanie efektow treningu i
analiza meczow z uwzglednieniem wynikéw w miesigcznym planowaniu i stosowaniu
obcigzen treningowych oraz oddziatywanie psychologiczne, w ktérym nalezy zwréci¢ uwage
na:

e Analize meczow, stwarzajacych okazjg do nauczenia si¢ czegos nowego w oparciu o

doswiadczenia wlasne i obserwacje innych zawodnikow,

e Ksztaltowanie motywacji wewngtrznej poprzez trening realizowany z przyjemnoscia,

z zainteresowaniem oraz satysfakcja z efektow pracy, bez potrzeby uzyskiwania
nagrod. Nagroda powinna mie¢ funkcj¢ informacyjna, nie kontrolujaca czy
instrumentalna, aby nie stanowita podstawy w ksztaltowaniu motywacji zewnetrznej
(spelnienie oczekiwan rodziny, trenera, otrzymanie nagrody).

e Ciagle oddzialywanie w zakresie ksztaltowania poczucia odpowiedzialnosci za wynik

calego zespotu.

W rywalizacji sportowej na tym etapie zalecane jest pelnowymiarowe boisko do pitki
wodnej, o ile baza treningowa na to pozwala. Celem jest wlasciwe przygotowanie oraz
adaptacja zawodnikow do wystepow migdzynarodowych.

Monitoring rozwoju fizycznego nalezy dokonywa¢ co roku za pomoca testow
sprawonosci ukierunkowanych i specjalnych, gdzie za poziom kwalifikujacy do dalszego
szkolenia sportowego jest zanowtowany progres wynikow wgledem lat ubieglych.
Dla kazdego ucznia poziom ustalany jest indywidualnie na podstawie wynikow testow z

egzaminu wstepnego lub wynikéw z poprzedniego roku.

Zakladane efekty szkolenia sportowego:
Uczen zna i rozumie:
1. specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

2. szczegolowe przepisy pitki wodnej,
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dzialania techniczno-taktyczne, w tym uwzgledniajgce stabe i silne strony
przeciwnika oraz nietypowe warunki zewnetrzne dla wspétzawodnictwa w podjetym
sporcie,

zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez

zadania i celowos¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen szybkosci, sily i
wytrzymatosci, koordynacji ruchowej oraz techniki sportowej,

zasady prewencji urazOw w sporcie, z akcentem na urazy najpowszechniej wystepu
zadania treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem éwiczen
profilaktycznych w zakresie bolow kregostupa,

ide¢ olimpijska i zagrozenia wspolczesnego sportu.jgce w podjetym sporcie,

Uczen potrafi:

(%]

B e

wspolpracowaé w grupie

oceni¢ poziom wlasnych umiejgtnosci techniczno-taktycznych,

oceni¢ reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju i
intensywnosci zastosowanych form i §rodkéw treningu,

godnie przyjmowac porazki w ramach rywalizacji sportowej,

wykorzystywa¢ w treningu nowoczesne technologie,

asystowa¢ w organizowaniu i prowadzeniu zajec¢ sportowych,

rejestrowac obciazenia treningowe i przeprowadzi¢ ich podstawowa analize.
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Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do szkol o profilu sportowym.

Wedlug zalecen Polskiego Zwigzku Plywackiego w dyscyplinie ptywanie nie powinno
przeprowadzac sie prob sprawnosci fizycznej do klasy I szkoly podstawowe;.

Zostal napisany i wprowadzony w zycie powszechny program nauki plywania
dedykowany dla uczniow klas I-1II szkoly podstawowej, ktérym powinni zosta¢ objeci
wszyscy uczniowie tych klas w Polsce. Nabycie umiej¢tnosci ptywania w wezesnym wieku
szkolnym jest koniecznoscig dla wszystkich dzieci. Podyktowane jest to wplywem ¢wiczen
ptywackich na rozwdj fizyczny dzieci oraz troska o zapewnienie bezpieczenstwa podczas
zaje¢ nad woda.

Wprowadzenie prob sprawnosci fizycznej dla  kandydatow do klasy I,
w ktorej rozpoczyna sie nauka tak waznej dla przysztego zycia czlowieka umiejetnosci n.uze
uniemozliwi¢ pewnej grupie uczniow nabycie tej umiejg¢tnosci. Ograniczenie dostgpu do
programu nauki ptywania w klasach I-II SP, poprzez wprowadzenie wstgpnej selekcji, nie
lezy w interesie spolecznym. Zdaniem Polskiego Zwiazku Plywackiego przeprowadzenie
podstawowych prob sprawnosei fizycznej powinno si¢ odbywa¢ w przypadku rekrutacji do
klas I1I szkoty podstawowej, w ktorej to klasie po zakonczonej nauce plywania rozpoczyna
sie etap doskonalenia ptywania bedacy pierwszym etapem treningu sportowego w plywaniu.

W przypadku organizacji naboru do I klasy sportowej o profilu plywackim proby
sprawnosciowe moga by¢ opracowane przez poszczegolne szkoly i1 zatwierdzane przez

Dyrekcje tych szkol.
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowigzujacych przy naborze do klas

IV-V szkoly podstawowe;j

Testy sprawnosci plywackiej Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby
sprawdzianu ptywackiego. Za poprawne wykonanie danej umiejetnosci ptywackiej kandydat
otrzymuje punkty. Przy ocenianiu podstawowych czynnosci ptywackich i skokéw do wody
(w zaleznosci od techniki wykonania) badany moze uzyska¢ od 0 — 3 pkt, w przypadku
ruchow konczyn na dystansie kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna
uzyskac za przeplyniecie dystansu 15 m).

Najwyzszg ilos¢ punktow przyznaje si¢ za ptywanie technikg kraul na grzbiecie i na piersiach
na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie szczegdtowej podlega:

ulozenie ciala na wodzie,

- naprzemianstronna praca konczyn,
- ugiecie nog w stawach kolanowych,
- ulozenie stopy,
- przenoszenie ramion nad woda,
- wlozenie reki do wody 1 jej wyjgcie,
- oddychanie,
- koordynacja ruchow.
Za kazdy poprawnie wykonany element techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt.
Za caly test sprawnosci plywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 50 pkt.

Na podstawie uzyskanych wynikéw 2z poszczegélnych testow okresla si¢ poziom
umiejetnosci  pltywackich i utworzy grupy sprawnosciowe ucznidéw wg nastepujacych
kryteriow:

0 — 20 pkt — poziom slaby, grupa sprawnosciowa —,,17,

21 - 30 pkt — poziom $redni, grupa sprawnosciowa —,,2”,

31 — 40 pkt — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —.3”,

41 — 50 pkt — poziom bardzo dobry, grupa sprawnosciowa —..4".

W celu pelniejszej oceny zachodzacych przemian u kandydatow bedzie przeprowadzony
pomiar cech somatycznych: masy i wysokodci ciala oraz dodatkowo wykonana
prognoza koncowej wysokosci ciata kandydata, wyliczona z wartosci wysokosci rodzicow.
Nalezy zastosowac wzor:

(1,08W0+WM)1,08
2

chlopcy:

53



(0,923W0+WM)1,08
2

dziewczgta :

gdzie:
WO — wysoko$¢ ciala ojca,
WM — wysokos¢ ciata matki

Na test umiejetnosci plywackich sklada si¢: 11 zadan plywackich:

1. Wydechy do wody:
[1 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,
[1 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,
(1 2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody,
2. Skok na nogi do wody gl¢bokiej ze slupka:
[0 0 pkt. brak wykonania skoku do wody,
(1 1 pkt. skok do wody z siadu,
1 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,
1 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.
3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢
0 pkt. brak podjgcia proby,

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

3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

U
g
[0 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,
U
4

. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢
O 0 pkt. brak podjgcia proby,
O 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),

[ 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,

7) 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

5. Nurkowanie w glab — gl¢b.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:
0 0 pkt. brak podjecia proby,

[0 1 pkt. zanurzenie glowy pod lustro wody,

[1 2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu,
0 3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o gigbokosei 1-1,2 m.

54



6. Poslizg na piersiach na odcinku Sm:
[0 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na piersiach,
0 1 pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),

2 pkt. poslizg na piersiach do 5 m,

Ll [

3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.
. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5m:

7
] 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,

0

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

=

2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,

J

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

8. Praca nog do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/

[ 0 pkt. brak podjecia proby,

(] 1 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na odc.
10m,

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

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

) 5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyzej 15m

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

[ 0 pkt. brak podjecia proby,

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

[l 2 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na odc.
15m,

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

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

odcinku powyzej 25 m.
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10. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/

) 0 pkt. brak podjecia proby,

[ 1 pkt. przeplyniecie kraulem na grzbiecie z przyborem — dokiadanka (deska, makaron)
naodc.15m,

[1 2 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie dokladanka na odc. do 15m

[0 3 pkt. przeptyniecie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

[0 Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidlowo wykonang technike dodatkowo /poszczegdlne elementy/

- ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidlowa praca nog /0-1 pkt/

- wlozenie reki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczeg6lnych faz pociagnigcia /0-1 pkt/

- prawidiowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchéw ramion, nog, rollingu tutowia i oddychania /0-1 pkt/

11. Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktow/

0 0 pkt. brak podjecia proby,

7 1 pkt. przeplynigcie kraulem na piersiach z przyborem — dokladanka (deska, makaron)
naodc.15m,

[ 2 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach dokladanka na odc.15m

[1 3 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

[0 Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidtowo wykonang technike dodatkowo /poszczegolne elementy/

- ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- prawidlowe ufozenie glowy /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidlowa praca nog /0-1 pkt/

- wlozenie reki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczegélnych faz pociagnigcia /0-1 pkt/

- koordynacja ruchow ramion, ndg, rollingu tutowia /0-1 pkt/
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1. Szybkos¢:
bieg na odcinku 50 m., pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej
do mety.

b) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i
przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce stoper, lista badanych.

Liczba punktéw Dziewczgta Chlopcy
10 Ponizej 11,5 s Ponizej 11,0 s
9 11,5s-122s 11,0-11,7s
8 1225-129s 11,7-124 s
7 129s5-13,6 s 12,4 - 13,1s
6 13,6 s—143s 13,1-138s
5 143s-150s 13.8—14,5s
4 15,0s-15,7 s 145-152s
3 15,7s-16,3 s 152-158s
2 16,3s-169s 15,8—-164s
1 169s—-175s 16,4-17.0s
0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s
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2. Skocznosc:

skok w dal z miejsca, pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunoz wykonuje skok w dal na odlegtosc.

do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugos¢ skoku

zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢.

d) sprzetipomoce

Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

Liczba punktow

Dziewczeta

Chlopcy

10 Powyzej 160 cm Powyzej 160 cm
9 150 — 160 cm 160 - 170 cm
8 140 - 150 cm 150 - 160 cm
7 130 — 140 cm 140 - 150 cm
6 120- 130 cm 130 — 140 cm
5 110 -120 cm 120 -130 cm
4 100 - 110 cm 110 -120 cm
3 90 - 100 cm 100 -110 cm
2 80 -90 cm 90 - 100 cm
1 70 — 80 cm 80-90cm
0 Ponizej 70 cm Ponizej 80 cm
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3. Sila ramion:

rzut pilka lekarska (2 kg) w przéd, pomiar odleglosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia w rozkroku na szerokos¢ bioder, trzymajgc oburacz pitke nad
glowa, wykonuje zamach z lekkim sklonem tutowia w tyl, po czym wyrzuca pitke jak najdalej
w przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu.

c) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stop od podtoza, ani przekroczy¢ linii po
rzucie.

d) sprzet i pomoce

Pilka lekarska (2kg), tasma miernicza, lista badanych.

Liczba punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-34m 3,75-4,00 m
8 3,0=32m 3,50-3,7m
i 28-3,0m 3,25-3,60m
6 26-28m 3,00-3,25m
5 24-26m 2,75-3,00m
4 22-24m 2,50-2,70m
3 1.9-22m 2,25-2,50m
2 1,6 -1,8m 2,00-225m
1 1.4-1,6m 1,75-2,00 m
0 Ponizej 1,4 m Ponizej 1,75 m
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4. Gibkosé:

sklon tulowia w przéd: stanie w pozycji na bacznos¢

a) wykonanie

Badany staje na lawce gimnastycznej tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz,

stopy zlaczone, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje sklon tutlowia w przéd,

zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu podziatce.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku

stop z powierzchnig podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac

si¢ 50 em od $ciany.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢

plynnie bez gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce podporka (wys. 15 cm), podziatka o dlugosci 100 cm

Liczba punktow Dziewczeta Chlopcy
10 + 18 cm ponize] +15cm
9 15 — 18 cm ponizej 12 — 15 cm ponizej
8 12 — 15 cm ponize;j 9 — 12 cm ponize)
7 9 — 12 cm ponizej 6 — 9 cm ponize)
6 6 — 9 cm ponizej 3 — 6 cm ponizej
- 3 — 6 cm ponizej 0 -3 cm ponizej
4 0 — 3 cm ponizej 0-3 cm ponizej
3 0 — 3 cm powyzej 3 — 6 cm powyzej
2 3- 6 cm powyzej 6 — 9 cm powyzej
1 6 — 9 cm powyzej 9 — 12 cm powyzej
0 Wiecej niz 9 cm powyzej Wigcej niz 12 cm powyzej
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5. Wydolnosé:

bieg na odcinku 600 m., pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca” testowany staje noga wykroczna za linig startowa w pozycji startowej

wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej

do mety.

b) uwagi

Do biegu moze przystgpi¢ kilku badanych rownoczesnie, jednak nie wiecej niz 8 osdb.

Bieznia powinna by¢ réwna, powinna posiadaé¢ oznakowanie wyznaczajace dystans 600

metréw, oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych

warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznychi przy optymalnej temperaturze

powietrza.

d) sprzet i pomoce: stoper, lista badanych.

Liczba punktéw

Dziewczeta

Chlopcy

10 Ponizej 94 sek Ponizej 92 sek
9 95 - 100 sek 93 — 98 sek
8 101 — 108 sek 99 — 106 sek
7 109 — 116 sek 107 - 114 sek
6 116 — 124 sek 115-122 sek
5 125 <132 sek 123 — 130 sek
4 133 — 140 sek 131 - 138 sek
3 141 — 148 sek 139 — 146 sek
2 149 — 156 sek 147 — 154 sek
1 157 — 164 sek 155 -162 sek
0 Powyzej 165 sek Powyzej 163 sek

Liste kandydatéw przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktéw, do

wyczerpania limitu miejsc w poszczegdlnych oddzialach oferowanych przez szkole.

Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Szkoly w porozumieniu z organem prowadzgcym.
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Zasady glowne dla kandydatow do VI - VIII klasy szkoly podstawowej - oddzialow
sportowych, szkél sportowych, oddzialow mistrzostwa sportowego

1. Kandydat musi posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
0 zdolnosci do uprawiania danego dyscypliny sportu, wydanym przez lekarza specjalistg w
dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza zgodnie z przepisami w
sprawie trybu orzekania o zdolnosci do uprawiania danej dyscypliny sportu.

2. Kandydat musi posiada¢ pisemna zgode rodzicow na uczgszczanie do szkoly lub oddziahu.
3. Podczas rekrutacji przeprowadzane sg podstawowe badania antropometryczne w celu
oceny budowy ciala

- wysoko$¢ 1 masa ciala

- wskaznik Broca

4. Kandydat musi posiada¢ aktualng licencje sportowa Polskiego Zwiagzku Ptywackiego oraz
by¢ zrzeszonym w klubie ptywackim bgdacym cztonkiem PZP.

5. Kandydat wykonuje proby sprawnosci fizycznej zamieszczone w odpowiednich
zalgcznikach.

Préby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktéw dla kandydatéw do Szkoly

Podstawowej Mistrzostwa Sportowego (pilka wodna chlopeéw)

Punkty bedg przyznawane wg ponizszej tabeli:

Proby sprawnosci w wodzie
Technika ptywania — ocena techniki wszystkich stylow ptywackich:
I e styl motylkowy 5 pl;t.
e styl grzbietowy 5 pkt.
o styl klasyczny 5 pkt. 30 pkt.
¢ styl dowolny 5 pkt.
e plywanie 200 m stylem dowolnym 10 pkt
Proby sprawnosci na ladzie
e sila konczyn gérnych — zwis/ podciaganie na drazku 10 pkt.
2 e sila miesni brzucha 10 pkt. 40 pkt.
e moc konczyn dolnych — skok w dal obunoz 10 pkt.
e bieg na dystansie 1000 m, na czas 10 pkt.
Proby testowe sprawnosci specjalnej, w wodzie
3 e plywanie na czas z pitka 50 m (drybling) 10 pkt.
e rzut pitka na odleglos¢ (prawa i lewa reka) 10 pkt. 30 pkt.
e wyskoki w wodzie w ciagu | minuty (prawa i lewa reka) 10 pkt.
Razem 100 pkt.

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia préb sprawnosci fizycznej
w lacznym wyniku testowym wynosi 25 punktoéw (w tym podeczas prob w wodzie minimum

15 pkt.).
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Kryteria punktowe za proby sprawnosci na ladzie

sila konczyn gornych sila mieSni moc konezyn dolnych | bieg na dystansie
— podciaganie na brzucha — skok w dal obunoz 1000 m
Liczba drazku wg MTSF
punktow
(liczba powtdrzen) (liczba powtdrzen) (pomiar w cm) (pomiar w sek.)
10 10 35-36 230 - 240 cm ponizej 175 sek
9 9 33-34 220 -230 cm 176 — 180 sek
8 8 31-32 210 -220 cm 181 — 188 sek
i 7 29-30 200-210 cm 189 — 196 sek
6 6 28 190 — 200 cm 197 — 204 sek
5 5 27 180 -190 cm 205 -212 sek
4 4 26 170 — 180 cm 213 - 220 sek
3 3 25 160 - 170 cm 221 - 230 sek
2 2 24 150 — 160 ¢cm 231 — 240 sek
1 1 23 140 - 150 ¢cm powyzej 241 sek
Opis prob:

1.

Podciaganie na drazku, ze zwisu prostego — kandydat rozpoczyna probe w zwisie prostym
dosi¢znym, nachwytem. Liczona jest liczba podciagnigé do zwisu ugietego, gdzie broda
testowanego przekroczy lini¢ drazka, po kazdym podciagnigciu kandydat prosuje ramiona
do pelnego zwisu. Nie ma ograniczenia czasu.

Sktony tulowia w przod w czasie 30 sekund — kandydat przyjmuje pozycje siadu ugietego.
stopy ma ustabilizowane (druga osoba moze przytrzymac za stopy), ramiona splecione za
glowa na szyi. Na sygnal prowadzacego z pozycji lezenia ugietego, wykonuje w jak
najszybszym tempie pelne sklony tulowia w przéd. Za zaliczone powtérzenie uwaza sie
dotknigcie lokciami do kolan/ud oraz dotknigcie topatkami do podtoza.

Skok w dal z miejsca - testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz
wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac. Skok mierzony w cm,
wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

Bieg na biezni na dystansie 1000m — Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga
wykroczna za linia startowa w pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego).
Nastepnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej do mety. Do biegu moze przystapi¢
kilku badanych réwnoczesnie, jednak nie wigcej niz 8 oséb. Bieznia powinna by¢ rowna,
powinna posiada¢ oznakowanie wyznaczajace dystans 1000 metrow, oraz znajdowaé sic

w dobrym stanie.
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Kryteria punktowe za proby sprawnosci ukierunkowanej oraz specjalnej

Liczba plywanie na plywanie na czas z pilka rzut pitka na wyskoki w wodzie
punktow | dystansie 200m 50 m (drybling) odleglosé w ciggu 1 minuty
stylem dowolnym (prawa i lewa reka)

10 >2230°° 38 20 m 30

9 2°317°-2°36" 39 19 m 29

8 2°377-2°42” 40 18 m 28

7/ 2°437°-2°48”° 41 17 m 27

6 2°49>-2°54” 42 16 m 26

5 2°55°-3°00" 43 15m 25

4 3°017-2°06" 44. 14 m 24

3 3°07°-3’12” 45 13 m 23

2 3°13-3°18” 46 12 m 22

1 3°197-324” 47 11 m 21

Opis prob:

1. Plywanie 200m stylem dowolnym — start z wody, na sygnal prowadzacego pomiar czasu.
Dla ujednolicenia wynikow zaleca si¢ bardziej powszechng i dostgpny diugos¢ toru 25m.

2. Drybling z pitka na dystansie 50 m na czas — zawodnik w dowolnym ustawieniu ciala
trzyma pilke, ktora ma kontakt ze $ciang pltywalni. Start z wody, na sygnal prowadzacego
pomiar czasu, przy zmianie kierunku na 25 metrze proby wymagany jest réwnoczesny
kontakt pitki ze sciang niecki oraz r¢ki zawodnika.

3. Rzut pitki na odlegto$¢ — zawodnik stoi w wyznaczone;j strefie i nie ma kontaktu ze stalymi
elementami ptywalni (np. lina torowa, dno ptywalni), bez sygnalu wykonuje rzut pitka
rozmiar 4 w dal, w przestrzeni 1 toru ograniczonej linami. Rzut poza wyznaczong strefe
nie jest zaliczony i nie podlega pomiarowi. Zawodnik wykonuje 3 rzuty podczas proby.

4. Wyskoki z wody, naprzemiennie prawa i lewa reka — przed proba ustalana jest wysokos¢
ustawieina choragiewki do wyskokow - kandydat staje na brzegu, gdzie dolna krawedz
choragiewki ustawiana jest na wysokosci pachy kandydata. Choragiewki umieszcza si¢
nad tafla wody w oddaleniu od brzegu niecki umozliwiajgcej swobodne wykonanie
¢wiczenia. Na sygnal prowadzgcego, zawodnik wykonuje w jak najszybszym tempie
wyskoki z wody siegajac na przemian prawa i lewg reka do choragiewki, ktéra musi

dotkna¢. Do wyniku koncowego zalicza si¢ tylko udane wyskoki.
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Proby sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktéw dla kandydatéw do Liceum

Ogoélnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego (pilka wodna chlopcow)

Punkty bedg przyznawane wg ponizszej tabeli:

Préby sprawnosci w wodzie
Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich:
e styl motylkowy 5 pkt.
e styl grzbietowy 5 pkt.
e styl klasyczny 5 pkt. 20 pkt.
e styl dowolny 3 pkt.
Proby sprawnosci na ladzie
e sita konczyn gornych — zwis/ podcigganie na drazku 5 pkt.
e sita migéni brzucha 5 pkt. 20 pkt.
e moc konczyn dolnych — skok w dal obun6z 5 pkt.
e bieg na dystansie 1000 m, na czas 5 pkt.
Proby testowe sprawnosci plywackiej
e 50 m kraulem na czas 5 pkt. 25 pkt
e 200 m kraulem na czas 10 pkt. :
e 6x 50 m kraulem w 1 minucie 10 pkt.
Proby testowe sprawnosci specjalnej
e plywanie na czas z pitka 50 m (drybling pitki) 5 pkt.
e rzut pitka na odleglos¢ 5 pkt.
e wyskoki w wodzie w ciagu 1 minuty — zawodnik pola (5 pkt. 25 pkt.
e wyskoki w bramce — bramkarz 5 pkt.)
e obserwacja zawodnikdw w czasie gry 10 pkt.
Razem 100 pkt.

Opis prob:

Technika plywania (5 punktéw dla kazdego stylu plywania), kryteria oceny:
1 pkt - ulozenie ciala na wodzie,
1 pkt — praca konczyn gérnych,
1 pkt— praca nog, utozenie stopy,
1 pkt—oddychanie,

1 pkt —koordynacja ruchéw.



Kryteria punktowe za préby sprawnosci na ladzie

Liczba sita konczyn . . moc konczyn bieg na dystansie
; sila mieSni
punktéw gornych b h dolnych 1000 m
s : rzucha g
— podciagganie na wo MTSF — skok w dal obunoz
drazku g
(liczba powtorzen) | (liczba powtdrzen) (o sy S (pomiar w sek.)
3 10 35-36 230 -240 cm ponizej 150 sek
4,5 9 33-34 220 -230 cm 151 — 158 sek
4 8 31-32 210-220 cm 159 — 166 sek
35 7 29-30 200-210 cm 167 — 174 sek
3 6 28 190 — 200 cm 175 — 182 sek
2,5 S 27 180 — 190 cm 183 — 192 sek
2 4 26 170 — 180 cm 193 — 202 sek
1 5% 3 25 160 — 170 cm 203 - 212 sek
1 2 24 150 — 160 cm 213 - 222 sek
0,5 1 23 140 — 150 cm powyzej 223 sek
Opis prob:

1.

Podciaganie na drazku, ze zwisu prostego — kandydat rozpoczyna probg w zwisie prostym
dosieznym, nachwytem. Liczona jest liczba podciagni¢¢ do zwisu ugigtego, gdzie broda
testowanego przekroczy lini¢ drazka, po kazdym podciagnigciu kandydat prosuje ramiona
do pelnego zwisu. Nie ma ograniczenia czasu.

Sktony tulowia w przéd w czasie 30 sekund — kandydat przyjmuje pozycje siadu ugigtego,
stopy ma ustabilizowane (druga osoba moze przytrzymac za stopy), ramiona splecione za
glowg na szyi. Na sygnal prowadzacego z pozycji lezenia ugigtego, wykonuje w jak
najszybszym tempie pelne sklony tulowia w przéd. Za zaliczone powtorzenie uwaza
dotknigcie tokciami do kolan/ud oraz dotknigcie topatkami do podloza.

Skok w dal z miejsca - testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunoz
wykonuje skok w dal na odleglo$¢, do piaskownicy lub na materac. Skok mierzony w cm,
wykonuje sie dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugos¢ skoku zawarta jest
pomigdzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

Bieg na biezni na dystansie 1000m — Na sygnal "na miejsca” testowany staje noga
wykroczna za linia startowa w pozycji startowe] wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego).
Nastepnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej do mety. Do biegu moze przystapic¢
kilku badanych réwnoczesnie, jednak nie wigcej niz 8 oséb. Bieznia powinna by¢ rdéwna,
powinna posiada¢ oznakowanie wyznaczajace dystans 1000 metréw, oraz znajdowal si¢

w dobrym stanie.
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Kryteria punktowe za préby sprawnosci plywackiej

pt:lclfz::v 50 m kraulem Liczb'a 200 m kraulem na 6x50m -krat‘llem

na czas punktow czas w 1 minucie
5 27,0s 10 2min15s 175-180s
4,5 275 s 9 2 min 20 s 180-185s
4 28,0 s 8 2min25s 185-190s
3,5 28,5s 7 2 min 30 s 190-195s
3 29,0 s 6 2 min 35s 195-200s
2,5 295s 5 2min40s 200-205s
2 30,0 s 4 2 min45s 205-210s
1,5 30,5s 3 2 min 50 s 210-215s
1 31,0s 2 2minS5s 215-220s
0,5 315s 1 3 min 00 s 220-225s
Opis prob:

1;

Plywanie 50 m stylem dowolnym — start z wody, na sygnat prowadzgcego pomiar czasu.

Dla ujednolicenia wynikéw zaleca si¢ bardziej powszechng o wigkszej dostepnosci dtugosé

toru 25m.

2. Plywanie 200m stylem dowolnym — start z wody, na sygnat prowadzacego pomiar czasu.
Dla ujednolicenia wynikow zaleca si¢ bardziej powszechng o wigkszej dostepnosei diugosé
toru 25m.

3. Plywanie na dystansie 6 x 50 m na czas — za kazdym razem start z wody, na sygnat

prowadzacego pomiar czasu, dozwolone jest odepchnigcie si¢ od sciany przy starcie.
Kazdy kolejny sygnat startowy podawany jest po uptynigciu 60 sek od poprzedniego.

Prowadzacy zapisuje czas wszystkich serii z dokladnoscia do 0,1 sek, wynikiem
koncowym jest suma wszystkich czasow w zaokragleniu do pelnych sekund. Do
przeprowadzenia testu zaleca si¢ dwoch prowadzacych, dwa stopery oraz aby kandydaci

startowali po dwoch.
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Kryteria punktowe za proby sprawnosci specjalnej

; 5 wyskoki wyskoki
g plywanie na czas rzut pilka ; ;
Llczb’a 7 iilky S0 na odleglosé w W?dlle w ciagu w bramce
punktow (drybling) 1 minuty (prawa dla bramkarzy
e, i lewa reka) (prawa i lewa reka)
5 295s 35m 45 30
4,5 30,0 s 34 m 44 29
4 30,5s 33m 43 28
3,5 31,0s 32 m 42 27
3 315s 31m 41 26
2,5 32,08 30 m 40 25
2 325s 29 m 39 24
1 33,0s 28 m 38 23
1,5 335s 27 m 37 22
0,5 34,0s 26 m 36 21
Opis prob:

L

Drybling z pitkg na dystansie 50 m na czas — zawodnik w dowolnym ustawieniu ciala
trzyma pilke, ktora ma kontakt ze $ciang plywalni. Start z wody, na sygnal prowadzacego
pomiar czasu, przy zmianie kierunku na 25 metrze proby wymagany jest rOwnoczesny
kontakt pitki ze $ciang niecki oraz r¢ki zawodnika.

Rzut pitki na odlegtos¢ — zawodnik stoi w wyznaczonej strefie i nie ma kontaktu ze statymi
elementami ptywalni (np. lina torowa, dno plywalni), bez sygnalu wykonuje rzut pitka
rozmiar 4 w dal, w przestrzeni 1 toru ograniczonej linami. Rzut poza wyznaczong strefe
nie jest zaliczony i nie podlega pomiarowi. Zawodnik wykonuje 3 rzuty podczas proby.
Wyskoki z wody, naprzemiennie prawa i lewa reka (zawodnik pola) — przed proba ustalana
jest wysokos¢ ustawieina choragiewki do wyskokéw - kandydat staje na brzegu. gdzie
dolna krawedz choragiewki ustawiana jest na wysokosci pachy kandydata. Choragiewki
umieszcza si¢ nad tafl3 wody w oddaleniu od brzegu niecki umozliwiajacej swobodne
wykonanie ¢wiczenia. Na sygnal prowadzacego, zawodnik wykonuje w jak najszybszym
tempie wyskoki z wody siggajac na przemian prawa i lewa reka do choragiewki, ktéra
musi dotkna¢. Do wyniku koncowego zalicza si¢ tylko udane wyskoki.

Wyskoki z wody, naprzemiennie prawa i lewa rgka (bramkarz) — proba wykonywana jest
w bramce, niezbednych do pomocy jest dwoch zawodnikow w wodzie oraz dwie pifki.
Kazdy z zawodnikow trzyma na reku pitke w gémym rogu bramki, jeden prawy, drugi

lewy. Proba polega na jak najwigkszej ilosci wyskokoéw w kolejnosci, lewy gorny rog —
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zbicie pitki z reki, prawy gormy rog — zbicie pitki z reki, lewy dolny stupek — dotkniecie
stupka, prawy dolny rég — dotknigcie stlupka, Do wyniku koncowego zalicza si¢ tylko

udane wyskoki wykonane w czasie 60 sekund.

Obserwacja zawodnika w czasie gry (10 punktéow), kryteria oceny gry:

1 pkt — pozycja ciala 1 ustawienie w obronie

1 pkt — pozycja ciala i ustawienie w ataku

1 pkt — gra w obronie systemem kazdy swego

1 pkt — gra w obronie w ustawieniu strefg

1 pkt — doktadnos¢ podan

1 pkt — komunikacja na boisku

1 pkt — wspolpraca z druzyna na boisku

1 pkt — gra z czasem akcji, w ataku i obronie

I pkt — gra w ataku, aktywnos¢, kreatywnos¢

1 pkt — widzenie pola gry, antycypacja zagran przeciwnika

mozliwe jest stosowanie punktacji w skali 0—0,5—1

Minimalny proég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci
fizycznej w lgcznym wyniku testowym wynosi 30 punktow (w tym podczas prob w wodzie

minimum 20 pkt.).

Ewaluacja programu
Kryteria podlegajace ewaluacji:
1. Program zajeé ptywackich i ukierunkowanych
2. Program zajec¢ na ladzie
3. Program zaj¢é teoretycznych
4. Testy sprawnosci specjalnej
Metody ewaluacyjne:

- wywiad srodowiskowy (rozmowy z uczniami oraz rodzicami)

analiza postepow i1 osiggnig¢ na podstawie testow sprawnosciowych

I

analiza frekwencji na treningach

aktualizacja wiedzy z zakresu wiedzy teoretycznej

Ewaluacje nalezy dokonywa¢ przynajmniej co 3 lata.
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