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2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego.

I.

Klasy I - I szkoly podstawowej. Wiek 7— 9 lat.
Etap sz iowy: ukie kres:

Cele i zadania etapu:

- adaptacja do érodowiska wodnego,
- nauka ptywania wedhug ,,Ogélnopolskiego programu nauczania ptywania”.

Zalozenia etapu:
Etap jest czescig ogdlnej koncepeji wychowania fizycznego obejmujacej szkolenie plywackie

w Polsce.

Program tego etapu zaklada realizacj¢ zaje¢ z nauki plywania w rocznym lub dwuletnim

cyklu szkolenia. Program powinien sta¢ si¢ inspiracjg dla nauczycieli wychowania fizycznego,
instruktoréw i treneréw plywania do samodzielnych poszukiwan sposobdw realizacji celéw oraz
dostosowania treéci do mozliwosei ucznidw.

S el

Cele poSrednie etapu:

Opanowanie umiej¢tnosei ptywania.

Wdrazanie edukacji prozdrowotne;j.

Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenistwo wiasne 1 innych.

Prawidlowy i harmonijny rozwdj psychofizyczny.

Przeciwdziatanie wadom postawy i ich korekta.

Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

Cele nadrzedne etapu:

Ujednolicenie standardéw obowigzujacych w wieloletnim i wieloetapowym procesie
szkolenia.

Zaszezepienie u dzieci i miodziezy mitosci do sportu oraz do bezpiecznego spedzania czasu
nad woda.

Wszechstronny rozwdj podstawowych umiejetnosei i funkcji przydatnych w innych
dyscyplinach sportu.

Wyzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje.

Plywanie, jako podstawowa forma gimnastyki korekcyjnej.

Standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testowania na wszystkich etapach nauczania

i uczenia si¢ pltywania.

Specyfika i zadania etapu— nauka plywania:

1.

2.

=

[

Faza pierwsza
Cwiczenia adaptacyjne do $rodowiska wodnego ze szczegblnym uwzglednieniem
oddychania.
Nauczanie podstawowych ruchow napedowych.
Faza druga
Nauczanie 1 uczenie si¢ ptywania stylem grzbietowym.
Nauczanie i uczenie sie ptywania kraulem.
Faza trzecia
Nauczanie i uczenie si¢ ptywania stylem klasycznym.
Nauczanie 1 uczenie sie ptywania delfinem oraz technik plywania podwodnego.
Faza czwarta

Wprowadzenie elementéw techniki plywania sportowego 1 elementéw skfadowych wyscigu
plywackiego:

a.  doskonalenie sportowych technik ptywackich,
b,  starty,
c. nawroty.,



Szczegblowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegélowe (wiek 7-9 lat).

Szezegbdlowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szezegélowe

Nauczanie podstawowych

czynnosci w wodzie:

- umiejetnosé poruszania sie
w srodowisku wodnym,

Cwiczenia oswajajace z woda.
Gry i zabawy zapoznajace z
wWypornoscia:

- gry i zabawy z elementami

Uczen potrafi:
- prawidtowo wykonaé zanurzenie
w wodzie,

- z wloZzenia w pionie do
ulozenie na grzbiecie i na
piersiach.

przyborow i bez.

- nauczanie zanurzania gh . . - wykonatd
go Wi p 1e ,; glowy zanurzania glowy i wydechem, | wyk . ?vy'dech 'do_ wody,
y oraz prawidlowego s . . wykonac¢ ¢wiczenia i zabawy
: - ¢wiczenla z wykorzystaniem . s
oddychania, rvborbw wypornosciowe.
- pauczanie otwierania oczu Przyoorow, . .
pod wods. - ¢wiczenia w pozyci pionowe;.
Nauczanie postaw w wodzie Cwiczenia w lezeniu z pomocg | Uczen potrafi:
i postizau: P partnera, z wykorzystaniem - przyjaé postawe pionowg
- lezenie na grzbiecie przyborow. z przyborem,
i piersiach Doskonalenie ¢wiczen - przyjac pozycje poziomg
- nauczanie ’po§lizgu na WP orno.s' CiOWCh' Z przyborem, .
grzbiecie i piersiach Cwiczenia poslizgu z deska. - wykona¢ poslizg na piersiach
P ) Cwiczenia poslizgu bez deski. 1 grzbiecie bez przyboru.
Nauczanie ruchéw Cwiczenia ruchow nog
lokomocyinych: w technice kraulowej Uczen potrafi:
- nauczAme ifucﬁéw nég do w pozycjach: pionowej, na - pltynaé za pomoca ruchéw nog
kraula na piersiach piersiach, na grzbiecie do kraula na piersiach z deskag,
) nauczaniepruchéw ;K’)g do Z uzyciem ;‘)rzybo%'éw. - plynaé W.pozycji na grzbiecie
kraula na orzbiecie Koordynacja poslizgu z ruchami | z ruchami ndg do kraula.
& ) nog.
Nauczanie zmiany pozycji
ciala /stabilizacja/:
- z utoZenia na piersiach do L . ‘s .
A Cwiczenia w roznych ulozeniach | . .
ulozenia na boku, . I . h Uczen potrafi wykonad
- 7 ulozenia na iersiach d ciala z wykorzystaniem ruchéw - dl by n6e do kraul
piersiach do <o do kraul prawidlowe ruchy nég do kraula
slozenia na grzbiec noég do kraula za pomoca $smveh - ch ciat
grzbiecie, w roznych pozycjach ciata.

Nauczanie elementow

nurkowania w glab i w dal,

Nauczanie wélizgu do wody:

- wélizg do wody z roznych
pozycii,

- wslizg do wody z ruchami
ndg do kraula na piersiach.

QGry 1 zabawy z nurkowaniem

1 zanurzaniem glowy

z wykorzystaniem przyborow.
Cwiczenia z zanurzaniem glowy
w wodzie, poslizgow, ruchow
ndg do kraula na piersiach.
Cwiczenia skokéw do wody
glebokiej z pomocy nauczyciela,

Uczen potrafi:

- wykona¢ nurkowanie w gigb na
glebokosé 1,5-2,0 m,

- wykonaé nurkowanie w dal na
odleglos¢ 5 m przy pomocy
ruchéw nog do kraula,

- wykona¢ wélizg do wody
glebokie z poslizgiem i ruchami
nég do kraula.

Nauczanie ruchéw ramion

' 1 koordynacji w stylu

grzbietowym:

- nauczanie ruchéw ramion do
stylu grzbietowego,

- doskonalenie ruchéw ramion
w stylu grzbietowym,

- koordynacja ruchdw ramion

Cwiczenia techniki ruchéw
ramion do stylu grzbietowego.
Cwiczenia ruchéw ramion

Z przyborem.

Cwiczenia koordynacji ruchéw
ndg 1 ramion w ptywaniu na
grzbiecie.

Koordynacja poslizgu z odbicia

Uczen potrafi:

- ptywad samymi nogami do
kraula na grzbiecie i na piersiach,

- wykonaé samodzielnie skok na
nogi do wody glebokie;j,

- przeplynaé 25 m stylem
grzbietowym.




i n6g z oddychaniem.

od ciany z ruchami nog
1 ramion.

Nauczanie i doskonalenie
skoku startowego do stylu
grzbietowego.

Cwiczenia odbicia od sciany.
Cwiczenia szybowania i ptywa-
nia nogami pod woda po odbiciu
od sciany.

Cwiczenia jw. z koordynacja
pierwszego cyklu ramion.

Uczen potrafi:

~ wykonac odbicie od sciany

plywalni i przeptynaé pod wodg
nogami do stylu grzbietowego,

Nauczanie nawrotu do stylu Skoki na sygnal startowy. - wykona¢ skok startowy do stylu
grzbietowego. Cwiczenia doplynigcia do grzbietowego,
ciany, - wykonad nawrot do stylu
Cwiczenia obrotu. grzbietowego.
Cwiczenia pelnego nawrotu do
st. grzbietowego.
Uczen potrafi:

- Nauczanie i doskonalenie

| ruchéw ramion do kraula:

- nauczanie ruchéw ramion do
kraula,

- koordynacja ruchéw ramion
i nég z oddychaniem.

Cwiczenia ruchéw ramion

Z przyborem.

Cwiczenia techniki ruchéw
ramion do kraula.

Cwiczenia koordynacji ruchow
ndg i ramion w kraulu.

- ptywa¢ ramionami do kraula

z przyborem,

- skoordynowad ruchy ramion

z ruchami nég podcezas plywania,

- skoordynowaé ruchy ramion

z oddychaniem podczas

plywania,

- ptywaé w pelnej koordynacji

ruchéw ndg i ramion
z oddychaniem.

Nauczanie skoku startowego
na glowe do kraula.
Nauczenie nawrotu do kraula.

| Cwiczenia wélizgu do wody

z ptywaniem nogami do kraula.
Cwiczenia skoku z pozycji
posrednich /kieku, przysiadu,
opaduw/.

Cwiczenia skoku z pozycji
startowej z szybowaniem,
ruchami nég 1 pierwszym
cyklem ramion.

Cwiczenia przewrotu w przéd
w wodzie.

Cwiczenia doptynigcia do $ciany
z obrotem.

Cwiczenia nawrotu

z szybowaniem i przej$ciem do
plywania.

Uczen potrafi:

- wykonaé skok startowy do
kraula,

- wykona¢ nawrdt do kraula

z szybowaniem 1 przej$ciem do
plywania.

Nauczanie techniki ruchoéw

nég do st. klasycznego:

- nauczanie techniki ruchow
nég z przyborem i bez,

- doskonalenie ruchdéw ndg
w wozeniu na grzbiecie
i piersiach,

- doskonalenie ruchéw nog
z przyborami.

Cwiczenia techniki ruchéw nég
do st. klasycznego w pozycjach
- stojac przy $cianie, w ptywaniu
na grzbiecie.

Cwiczenia ruchow nég

Z przyborem.

Cwiczenia ruchow nég

z ramionami wzdluz tufowia.

Uczen potrafi:
- prawidlowo wykonaé ruchy nég

do st. klasycznego z przyborem,

- prawidtowo wykonaé ruchy ndg

do st. klasycznego z ramionami
wzdhuz tutowia.

Nauczanie ruchdéw nog do
delfina:
- nauczanie ruchéw nég do

Cwiczenia techniki ruchéw nog
i tutowia do delfina.
Cwiczenia ruchow nog i tulowia

Uczen potrafi:
- plywad nogami do delfina

w pozycji na grzbiecie,




delfina z przyborem,
- nauczanie ruchéw nég do
delfina z zmiang pozycji ciala,

do delfina z przyborem.
Cwiczenia ruchéw nég i tutowia
do delfina w réznych pozycjach

- plywaé nogami do delfina
z przyborem w pozycji na boku
i na piersiach,

st. klasycznego 1 koordynaciji

z oddychaniem:

- nauczanie ,,chwytu wody”
propelier, wiosetkowanie
dlofimi,

- nauczanie kolejnych faz
ruchu: pociagniecia
1 przeniesienia,

- koordynacja ruchdéw ramion
z oddychaniem.

Cwiczenia ,,chwytu wody”

z ruchami nég do delfina lub
kraula.

Cwiczenia faz ruchu
pociagnigcia i przeniesienia
z ruchami nég do kraula.
Cwiczenia ruchéw ramion

z przyborem migdzy nogami.
Cwiczenia ruchéw ramion

w koordynacji z ruchami nog
1 oddychaniem.

-ruchy nog do delfina ciata. - wykonywa¢ ruchy nogami do
w plywaniu pod wods. Cwiczenia ruchow nég do delfina w pozycji pionowe;j.
delfina pod woda.
Cwiczenia ,,chwytu wody” —
Nauczanie rachéw ramion do wioscikowanie dlorimi Uczen potrafi:
(propeller).

- wykona¢ wiosetkowanie dlonmi
w polozeniu na piersiach,

- ptywa¢ ramionami do st.
klasycznego z pomocg ruchow
nog do kraula lub delfina,

- ptywaé ramionami do st.
klasycznego z pomocg ruchéw
ndg do kraula lub delfina

w koordynacji z oddychaniem.

Nauczanie koordynacji rachéw

ramion, nog i oddychania

w stylu klasycznym:

- doskonalenie ruchéw ramion
z przyborami lub ruchami nég
do kraula i delfina,

- doskonalenie ruchdéw nég
z deska lub ramionami
utozonymi wzdhuz tulowia,

Cwiczenia ruchéw ramion do st.
klasycznego z przyborami,

z ruchami nég do delfina lub
kraula.

Cwiczenia ruchéw ramion

z oddychaniem.

Cwiczenia ruchéw ramion

w koordynacji z oddychaniem,
ruchdéw nég do delfina lub
kraula.

Uczen potrafi:

- plywaé za pomocg ramion do st.
klasycznego w koordynacji
z oddychaniem i z pomoca
ruchéw ndg do kraula i delfina,

w pierwszym cyklu po starcie
1 nawrocie,

~ nauczanie koordynacji
ruchéw ramion i nog
w pierwszym cyklu po starcie
1 nawrocie,

- nauczanie nawrotu do st.
klasycznego,

- nauczanie skoku startowego
do st. klasycznego.

ramion i nég w plywaniu pod
woda.

Cwiczenia doplyniecia do $ciany
stylem klasycznym.

Cwiczenia doptynigcia do $ciany
1 wykonaniu obrotu.

Cwiczenia doplyniecia do
$ciany, wykonania obrotu wraz
z szybowaniem i wykonaniem
pierwszego cyklu ruchu ramion

i n6g pod woda.

Doskonalenie skoku startowego

-ruchy Farnion w koordynacji Cwiczenia koordynacji ruchéw | plywac gtylem klasyf:z:nym
z oddychaniem, : . ; w pelnej koordynacji.
. .. ramion, oddychania i ruchow
- ruchy nég w koordynacji .
. ndg do st. klasycznego.
z oddychaniem, 2 O . .
. . Cwiczenia ptywania stylem
- ruchy nég i ramion .
w koordynacji z oddychaniem klasycznym w peinej
yag Y " | koordynagji.
Cwiczenia techniki ruchéw
Nauczanie nawrotu i skoku ramion w ptywaniu pod wodg.
startowego do st. klasycznego: | Cwiczenia ruch6w nog
- ~ nauczanie podwodnej w ptywaniu pod woda.
| techniki ruchow ramion Cwiczenia koordynacji ruchéw | Uczen potrafi:

- wykona¢ pierwszy cykl ruchu
ramion i nég pod woda po
starcie i nawrocie,

- wykonaé¢ nawrét do st,
klasycznego,

- wykona¢ skok startowy do st.

| klasycznego.




do kraula.

Cwiczenia skoku startowego do
st. klasycznego — wejécia do
wody.

Cwiczenia skoku startowego do
st. klasycznego z wykonaniem
pierwszego cykiu ruchu ramion
oraz nog pod woda i przejsciem
do ptywania.

Nauczanie rachow ramion do

delfina 1 koordynacji z ruchami

nég 1 oddychaniem:

- nauczanie chwytu wody
(propeller),

- nauczanie techniki
poszczegolnych faz ruchow

Cwiczenia chwytu wody

z ruchami nog do delfina.
Cwiczenia faz podwodnych

i przenoszenia ramion do
delfina.

Cwiczenia faz podwodnych
ruchéw ramion w koordynacji

Uczen potrafi:

- wykona¢ ruchy ramion w fazach
podwodnych w koordynacji
z ruchami ndg do delfina,

ramion do delfina, z ruchami nég do delfina. - pltywac¢ delfinem w pelne;j
- nauczanie koordynacji Cwiczenia koordynacji ruchow koordynacji.
ruchow ramion i nég ramion z ruchami ndg
w plywaniu delfinem i oddychaniem w plywaniu
z oddychaniem. deifinem.
Cwiczenia w pltywaniu pod
wodg nogami do delfina.
.Cmczema.doplqu;cza do sciany Uczed potrafi:
1 wykonania obrotu. f .
5 % . . s - plywaé nogami do delfina pod
Cwiczenia doptynigcia do Sciany wods

Nauczanie nawrotu i skoku
startowego do delfina:

- nauczanie hawrotu,

- nauczanie skoku startowego.

i wykonania obrotu, szybowania
i ptywania nogami do delfina
pod woda.

Doskonalenie skoku startowego
do kraula i st. klasycznego.
Cwiczenia skoku startowego
oraz. ptywania nogami do delfina
pod woda.

- wykona¢ obrét po doplynigciu
do $ciany delfinem,
- wykona¢ peten nawrét do
deifina,
- wykona¢ skok startowy
z ruchami nog pod woda nogami
do delfina z plynnym przejsciem

Doskonalenie poznanych
elementéw technik ptywania,
nawrotow i skokow startowych
Poznanie przepiséw plywania

i udziat w zawodach

Cwiczenia skoku startowego gglgig;lama na dystansie
i ptywania nogami do delfina '
pod woda oraz przejécia do
plywania delfinem.
Uczen potrafi:

Cwiczenia poznanych elementow
w plywaniu nogami, ramionami
i w pelnej koordynacji.
Cwiczenia nowych elementow
doskonalacych technike
plywania.

Zapoznanie si¢ z przepisami
plywania.

Udzial w pokazie umiejetnosci
ptywackich i zawodach
plywackich.

- ptywaé wszystkimi stylami,

- doskonali¢ swoje umiej¢tnosei
ptywackie w dalszym szkoleniu
sportowym,

- doskonalié¢ swoje umiejetnosci
ptywackie w aktywnosci
zyciowej,

- uczen zna podstawowe przepisy
plywania,

- uczen podejmuje prébe udziatu
w zawodach ptywackich.




H. Klasy Il - VI szkoly podstawowej. Wiek 9 — 13 lat.

Etap szkoleni — ukierunkowanv. okres: ¢

Cele i zadania etapu:

1. Wszechstronny rozwdj fizyczny poprzez:
a. stosowanie éwiczen ogoélnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego,
b. stymulowanie rozwoju fizycznego éwiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku
biologicznego w korelacji z wszechstronnym przygotowaniem ptywackim.
2. Rozwo6j wydolnosci organizmu poprzez stosowanie obcigzen treningowych z zakresu
intensywnosct tlenowych.
3. Doskonalenie techniki ptywania czterema stylami ptywackimi, startéw, nawrotéw i plywania
podwodnego.
4. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztaltowanie nawykéw higienicznych oraz
nawyku codziennej aktywnosci ruchowe;j.
3. Optymalizacja obcigzen treningowych stosownie do rozwoju biologicznego, uwarunkowan
morfologicznych, mozliwosei funkcjonalnych oraz cyklu szkoleniowego.
6. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajania nawykow
przygotowujacych do §wiadomego uczestnictwa w kulturze fizyczne;j.
7. Wylonienie talentow do uprawiania dyscyplin plywackich i preselekcja do kolejnego etapu
szkolenia, jak réwniez przydatnosci do innych dyscyplin sportu.
Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu wszechstronnego charakteryzuje sie stosowaniem réznorodnych form, $rodkéw
1 metod nauczania treningu. Podstawowy proponowane formy to gry i zabawy, z zakresu takich
srodkow, jak: gimnastyka, zespolowe gry sportowe, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, srodki alternatywne
/narciarstwo, jazda na rowerze/. W zakresie rozwoju psychologicznego nalezy skupi¢ sie na rozwoju
motywacji oraz poznawaniu swoich mozliwosci i umiej¢tnoséei. Nalezy akcentowaé czerpanie radodcet
i przyjemnosci z uprawiania sportu oraz rozwijania umiej¢tnodei, minimalizujgc sytuacje
i doswiadczenia zorientowane na sukces. Okres poZnego dziecinistwa (9-11 lat) oraz dorastania (12-13
lat) charakteryzuje si¢ labilnodcig emocjonalng, obniZeniem nastroju, przezywania silnych emocji
pozytywnych i negatywnych. Pojawia si¢ $wiadomos¢ regulowania wiasnych stanéw emocjonalnych,
liczenie sig z opinia grupy oraz mozliwosé ksztaltowania odpornoéci psychicznej.

Dzieci w wieku 9-11 lat bardzo szybko opanowuja trudne elementy techniczne. Jest to okres
sprzyjajacy ksztaltowaniu techniki plywania i elementéw wyscigu ptywackiego (startéw, nawrotdw,
pltywania podwodnego). W rozwoju gléwnych predyspozycii kondycyjnych i koordynacyjnych
niezbgdnych w treningu plywackim nalezy szczegOlnie uwzglednié: zwinno$é, rytm, orientacje
przestrzenna, czas reakcji, ptywalnosé, wytrzymaltosé tlenows, gibko$é i szybkosé ruchow.

Etap ukierunkowany (okres wszechstronny) obejmujacy wraz z nauka plywania wiek péZnego
dziecinstwa i fazy wczesnego dorastania, stwarza warunki do przeprowadzenia preselekeji do dalszej
edukacji sportowe;j.

Szczegbdlowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szezegélowe (wiek 9-11 lat):

Szczegétowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczeg6lowe

Doskonalenie techniki ptywania
czterema stylami plywackimi,
techniki startow, nawrotow,
plywania podwodnego.

Technika plywania czterema
stylami ptywackimi ze
szczegblnym akcentem na ruchy
nog, ¢wiczenia w roznych
pozycjach ulozenia tutowia

Poprawnod¢ techniki plywania
czterema stylami, startow

i nawrotow:

- ocena wizualna,

- ocena 1 korekta za pomoca

z oddychaniem przeponowym. filmu,
Stabilizacja tutowia i rolling na - ocena testem 4 x 25 metréw —
piersiach i na grzbiecie. cztery style plywackie,




Element ,,wysokiego lokcia”

w ruchach ramion, efektywnosci
podstawowych faz stylowych
pracy ramion.

Chwyt wody jako podstawowy
element ruchéw ramion.
Trening realizowany w formie
ancuszkow” uwzgledniajacych
technike i cechy motoryczne.
Cwiczenia czucia wody.

- ocena ruchdéw ramion i nog,
- ocena czucia wody.

Ksztattowanie podstawowych
cech motorycznych:

- wytrzymatosé tlenowa,

- koordynacja ruchowa,

- zwinnosé,

- czas reakeji,

- gibkosc.

Wytrzymalos¢ tlenowa
ksztattowana za pomocg obcigzent
z zakresu dwoch poziomow
intensywnoéei Al i A2, za pomocg
metody cigglej i zmiennej.
Technika ptywania ksztaltowana
¢wiczeniami, poparta koordynacija
w szybkodci 1 wytrzymatoscig
stylows.

Cwiczenia techniki startéw

i nawrotéw, czasu reakcii.
Cwiczenia techniki nawrotow

z ptywaniem podwodnym

i koordynacja pierwszego cyklu.

Weryfikacja wytrzymatosei
{zawody, sprawdziany):

10 lat- 200 m st. dowolnym,
11 lat - 400 m st. dowolnym.
Test dwoch szybkosei.
Weryfikacja wszechstronnosci
stylowe;j:

0 lat - 4 x 25 m kazdym stylem,
10 lat — 4 x 25 m kazdym stylem,
100 zmiennym,

11 lat— 4 x 50 m kazdym stylem,
200 zmiennym.

Weryfikacja przydatnosci do
dalszego szkolenia wedhug:

a) klasyfikacji sportowej PZP
b) tabeli Rudolpha.

Ksztattowanie fizycznej
sprawnosci ogolnej:

- wytrzymato$e,

- szybkos¢,

- zwinnosé,

- sita migéniowa.

Ksztattowanie wszechstronnej

sprawnosci fizycznej:

- ¢wiczenia zwinnosciowe,

- sita miesniowa z cigzarem
wiasnego ciala,

- podstawowe elementy
zespotowych gier sportowych,

- ¢wiczenia z zakresu lekkiej
atletyki: biegi, skoki, rzuty,

- ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie tutowia, ramion, nég z
uzyciem przyboréw i ciezarem
wlasnego ciala,

- ¢wiczenia koordynacyjne /zgs,

¢wiczenia muzyczno-ruchowe/.

Wszechstronna sprawnosc¢

fizyczna:

- podstawowe ¢wiczenia
akrobatyczne,

- bieg na dystansie 60 metrow
oraz 600 metrdéw /dziewczeta/
i 1000 metréw /chiopey/,

- skok w dal,

- rzuty pitkg lekarska,

- umiejetnoéé podstawowych
¢wiczen ksztattujacych,

Szczegolowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegblowe (wiek 12-13 lat).

Szezegélowe cele szkolenia Tresci szkolenia Wymagania szczegélowe
Doskonalenie techniki ptywania | Technika plywania czterema | Poprawnos¢ techniki ptywania
czterema stylami ptywackimi, stylami plywackimi ze | czterema stylami, startéw

techniki startéw, nawrotow,
ptywania podwodnego
/oddychanie przeponowe/.
Opanowanie réznorodnych

szczegblnym akcentem na ruchy
nog, ¢wiczenia w réznych
pozycjach ufozenia tulowia:

- stabilizacja tutowia i rolling na

i nawrotow:

- ocena wizualna,
- pcena i korekta za pomocy
filmu,




umiejetnoscei ruchowych
z zakresu cech kondycyjnych
i koordynacyjnych.

piersiach i na grzbiecie,

- element ,,wysokiego fokcia”
w ruchach ramion, efektywnosci
podstawowych faz stylowych
ruchdéw ramion,

- chwyt wody jako podstawowy
element ruchdéw ramion,

- éwiczenia czucia wody.

Rozwoj sportowej techniki

plywania:

- wszechstronnos¢ stylowa,

- starty 1 nawroty,

- ptywanie pod woda,

-rytm 1 frekwencja ruchow
w poszezegdlnych stylach
w zalezno$ci od dystansu,

- nauka 1 nauczanie nowych
elementdw i éwiczeh
technicznych.

- ocena testem 4 x 25 metrow —
cztery style plywackie,

- ocena techniki ruchéw ramion
inog,

- ocena czucia wody,

- ocena techniki plywania podczas
zawodow plywackich,

- ocena wykonania elementow
technicznych /starty, nawroty/
podczas zawodow plywackich.

‘andaryzacja szkoleniowa

- zfotego wieku motorycznego
u chlopcow,

- - zmian pokwitaniowych
w budowie i funkcjach
organizmu u dziewczat.

Ksztaliowanie podstawowych

cech motorycznych:

- wytrzymalosé tlenowa,

- szybkos¢,

- koordynacja ruchowa,

- zwinno$é,

- czas reakcji,

- gibkos¢.

Optymalizacja obcigzen

[ “~eningowych, zréznicowania

gningowo — startowe
w obcigzeniach dziewczat
i chtopcow.

. szczegblnym uwzglednieniem:

Wytrzymatosé tlenowa
ksztaltowana za pomoca obciazen
z zakresu dwoch poziomow
intensywnodci Al, A2 za pomoca
metody ciaglej 1 zmiennej.
Wprowadzenie metody
interwalowej w ksztattowaniu
wytrzymatosci na poziomie EN1
oraz VO2 max.

Ksztaltowanie szybkosci
plywania.

Techntka ptywama ksztatltowana
¢wiczeniami, poparta koordynacja
w szybkosci 1 wytrzymaloscia
stylowa.

Cwiczenia techniki startéw

i nawrotdéw, czasu reakcii.
Cwiczenia techniki nawrotow

z ptywaniem podwodnym

i koordynacja pierwszego cykiu,

Weryfikacja wytrzymatosci
tlenowej (zawody, sprawdziany):
12 lat- 400 m st. dowolnym,
13 lat ~ 800 m st. dowolnym.
Weryfikacja wszechstronnosci
stylowej:
12 lat i 13 lat chiopey

- 4 x 50 m kazdym stylem

- 200 m stylem zmiennym,
13 lat dziewczgta

- 4 x 100 m kazdym stylem

-400 m stylem zmiennym.
Test dwoch szybkodel,
Test wytrzymalosci tlenowej,

| weryfikacja poziomu tlenowego
 testem 30 minutowym.

Testy szybkosci - w tym
plywanie nogami do delfina pod
woda.

Weryfikacja przydatnosci do
dalszego szkolenia wedtug;:

a) prob sprawnodci fizyczne,
b) klasyfikacji sportowej PZP,
c) tabeli Rudolpha.

Ksztaltowanie fizycznej

sprawnosci ogdlne;j:

- wytrzymatlosc,

- szybkos¢,

- ZWINnose,

- sila migéniowa,

- ¢wiczenia z zakresu lekkiej
atletyki: biegi, skoki, rzuty,

- ¢wiczenia wzmacniajace

miesnie tutowia, ramion, nég z

Ksztaltowanie wszechstronnej

sprawnosci fizycznej:

- éwiczenia zwinnodciowe,

- sita mig$niowa z cigzarem
wlasnego ciata,

- podstawowe elementy
zespolowych gier sportowych,

- wprowadzenie éwiczeh na
trenazerach ptywackich
1 gumach ksztattujace

Wszechstronna sprawnosc

fizyczna:

- podstawowe ¢wiczenia
akrobatyczne,

- bieg na dystansie 60 metréw
oraz 600 metréw /dziewczeta/
i 1000 metréw /chiopey/,

- skok w dal z miejsca,

- rzuty pitka lekarska,

- umiejetnos¢ podstawowych




uzyciem przyborow i ciezarem
wlasnego ciala,

- ¢éwiczenia koordynacyjne /zgs,
¢wiczenia muzyczno-ruchowe/.

prawidtows technike ruchow
ptywackich, wytrzymatosé
sitowa i szybkog¢,
- nauczanie ¢wiczen profilaktyki
zapobiegania kontuzjom.

¢wiczen ksztaltujacych
/stabilizacja, gibkos¢, sita mieéni
tutowia/,

- ¢wiczenia na trenazerach
imitujacych ruch ptywacki
/doskonalenie techniki,
ksztaltowanie wytrzymalosei
sitowe] ukierunkowanej/,

- rozwo6] koordynacji ruchowej na
ladzie /gry sportowe/,

- ksztattowanie gibkosci ogdinej
i specjalnej.




HI.

Klasy VH - VI1II szkoly pedstawowej, I klasa liceum. Wiek 14 — 16 lat.
tap szkoleniowy — specjalistvezny, okres: ukierunkowany.
Adaptacja do treningu na najwyZszym poziomie.

Cele i zadania etapu:

1. Przygotowanie plywakow do treningu na najwyzszym poziomie z wykorzystaniem
optymalnego wieku rozwojowego do adaptacji treningowych.

2. Wszechstronny rozwdj fizyczny w zakresie przygotowania na ladzie:

- koordynacji, czasu reakcji, odczuwania wlasnego ciata,
- gibkosci, rozciggania,

- stabilnosci tulowia,

- rozwoju wydolnosci krazeniowo — oddechowe;,

- rozwoju sily, ¢wiczenia w wlasnym obcigzeniem,

3. Maksymalizacja 1 indywidualizacja wszechstronnej techniki plywania i elementdéw
wysdcigu plywackiego.

4. Perfekcjonizm w dgzeniu do doskonatodci zorientowanej na ego i na zadania wynikowe,
mistrzowskie wykonanie i korekta elementoéw majacych wplyw na wykonanie zadah
treningowo — startowych.

5. Réznicowanie obciazen treningowych z uwzglednieniem poziomu talentu, talentu
do pracy, rozwoju fizycznego, silnej orientacji na sukeces, motywacji do dlugoletniego
treningu ptywackiego.

6. Rozwdj wydolnodei (VO2Z max) poprzez dozowanie odpowiednich obcigzen
objetodciowych 1 proporcji intensywnosciowych, stosowanie metod rozwijajacych
metabolizm tlenowy.

7. Periodyzacja cyklu treningowego uwzgledniajaca podzial rocznego cyklu na trzy
makrocykle wg zasady, Ze kolejny jest realizowany na bazie poprzedniego oraz im dhuzszy
mezocykl tym wigcej treningu bazowego.

8 Permanentne budowanie zespohu - druzyny, w imprezach gléwnych starty w wyscigach
sztafetowych, stylem wlasnym i dystanséw wszechstronnych,

9. Monitoring efektoéw szkolenia obejmujacy:

- zmiany w technice ptywania,
- badania stanu zdrowia pod wplywem treningu i rozwoju biologicznego,
- poziomu pulapu tlenowego i wartoéci pochodnych,
- poziomu rozwoju sprawnosci ogélne;j,
- zmiany morfologii krwi, biochemiczne i poziomu laktatu, kinazy kreatynowej,
- poziomu przygotowania wytrzymato$ciowego, wszechstronnosci stylowej i dystansowe;.

Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu specjalistycznego w okresie ukierunkowanym przypadajacy na wiek 14-16 lat
to okres bardzo zrdznicowany pod wzgledem rozwoju fizycznego poglebiony zréznicowaniem
w rozwoju chlopcdw i dziewczat, jak réwniez przyspieszong akceleracjg wewnatrzosobniczg.
Zadaniem trzyletniego okresu szkoleniowego jest przygotowanie do treningu na najwyzszym
poziomie z wykorzystaniem optymalnego wieku rozwojowego na bazie przygotowania
wszechstronnego poprzedniego etapu szkolenia,

Wiek 14 - 16 lat to okres przezywania silnych emocji pozytywnych i negatywnych
z przewaga tych drugich (zwlaszcza u dziewczat). Czeste obniZzenie nastroju, labilnodé
emocjonalna, zaburzenia depresyjne, bardzo zréznicowana samoocena, silna orientacja
na sukces to zagrozenia, ale i wiedza do wykorzystania w procesie oddzialywania
pedagogicznego. Wspolpraca z rodzicami w systemie dziatania zawodnik — trener winny mieé
kontakt interpersonalny w ukladzie trener — zawodnik — rodzic. Zmiany w proporcjach ciata
wymuszajg, aby zindywidualizowad i zmaksymalizowa¢ trening w zakresie techniki plywania



i elementéw wyscigu (startow, nawrotéw). Podatnos$é na rozwdj wydolnosei (V02 max)
fizjologicznej podstawy do tolerancji treningu obliguje do stosowania obcigzen tlenowych
i progowych z zastosowaniem metod ksztaltujacych wytrzymato$é intensywng (metoda ciggla,
zmienna, interwalowa ze stala i1 zmienna predkoscig plywania). Monitoring efektow
potreningowych bezposrednich i kumulatywnych oraz rozwoju biologicznego stanowi
podstawe oceny i diagnozy prognozowania wynikow startowych, jak rdwniez podstawy
do planowania obcigzes treningowych.

Periodyzacja w procesie treningowym stanowi podstaw¢ do planowania zadan, szczegdlnie
charakteru pracy w poszczegolnych mezocyklach, zgodnie z zasadg iz czym dtuzszy mezocykl
tym wiecej treningn bazowego. Podstawa planowania w rocznym cyklu treningowym
w okresie ukierunkowanym jest podzial roku szkoleniowego na trzy makrocykle a zasada taka
konstrukcja, aby poprzedni makrocykl stanowil podbudowe do nastepnego. Najwyzsze efekty
nalezy uzyskaé na zakonczenie roku szkoleniowego trwajgcego od wrzesnia do konca lipca.
Natomiast miesigc sierpien stanowi gléwny okres przejsciowy.

Ciagla budowa zespolu - druzyny sprzyja tworzeniu oddzialéw sportowych, szko6t sportowych
i mistrzostwa sportowego, czego efektern winny byé zawody druzynowe a w zawodach
gléwnych bardzo wazna role powinny spelnia¢ konkurencie sztafetowe, wszechstronne
pod wzgledem dlugosei dystansu i specyfiki stylu. Réwniez caly proces szkolenia powinien
by¢ oparty o szkolenie o$rodkowe w grupach treningowych o podobnym poziomie sportowym

i zaawansowania treningowego.

Szczegolowe cele szkolenia obejmujace tresei szkelenia i wymagania szczegélowe (wick 14-16 lat)

Szczegélowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Wszechstronny rozwoj fizyczny
stymulowany treningiem na
lgdzie:

-w zakresie koordynacji, czasu
reakcii, gibkoéci i rozciggania
oraz stabilizacji tutowia,

- w zakresie rozwoju wydolnosci
i wytrzymatlosci tlenowej,

-rozwoju sily i wytrzymalosei
sitowej ukierunkowanej,

- stabilizacja obreczy barkowej,
stawu lokciowego, tutowia,
stawu skokowego poprzez
¢wiczenia profilaktyczne.

Cwiczenia z zakresu gier
sportowych i gimnastyki zawarte
w programie szkolnym
wychowania fizycznego.
Cwiczenia gibkodciowe,
zwinnosciowe, rozciggajace,
wzmacniajgce i stabilizujace
tuléw.

Atletyka terenowa.

Sporty alternatywne /kajakarstwo,
jazda na rowerze, narciarstwo
biegowe/.

Cwiczenia z whasnym
obcigzeniem i malym
obcigzeniem zewnetrznym /pitki
lekarskie, hantle/.

Cwiczenia z uzyciem gum
dhugich oraz ergometréw
ptywackich.

Poprawnogé i prawidlowos¢

wykonywania ¢wiczen,

Umiejetnos$ci podstawowe

w grach zespotowych:

koszykdéwka, siatkowka, pitka

reczna, pitka nozna,

Poprawnoé¢ w umiejgtnodciach

form biegowych, skocznosei

1 rzutdw.

Umiejetnosé ptywania na kajaku,

podstawowych krokow

w narciarstwie biegowym, jazdy

na rowerze itp.

Opanowany zakres ¢wiczefi

ksztaltujgcych, sitowych

z wlasnym obcigzeniem oraz

¢wiczen stabilizacyjnych.

Poprawno$é techniczna

i umiejetnosel treningu z uzyciem

gum, trenazeréw plywackich.

Testy 1 sprawdziany:

- skok w dal z miejsca,

- bieg na 1000 m,

- podcigganie na drgzku,

- wytrzymatosci sitowej miesni
brzucha i grzbietu,

- rzut pitka lekarsksg,

- wytrzymatos¢ sitowa
ukierunkowana ramion na




trenazerze.
Weryfikacja przygotowania

Indywidualizacja wszechstronnej

techniki plywania, elementéw

wydcigu plywackiego 1 plywania
podwodnego

Doskonalenie techniki plywania
wszystkimi stylami:
- nauczanie nowych elementow
technicznych w poszczegdlnych
stylach ptywackich,
- nauczanie nowych elementéw
technicznych w startach
1 nawrotach,
- trening mieéni oddechowych
i oddychania przepona,
- poprawa wytrzymatosci
plywania pod woda.

Monitoring poprawnosci

1 skutecznoscei techniki ptywania
/analiza video/.

Test wszechstronnodei stylowej
4 x 100 kazdym stylem, 400
Zmiennym,

Test w plywaniu pod woda do 15
metrdw 1 koordynacji pierwszego
cyklu.

Test startéw.

Test nawrotéw do
poszezegblnych styli /w tym do
stylu zmiennego/.

Rozw6j wydolnosci (VO2 max)
oraz wytrzymatosci tlenowej.

Ksztaltowanie wytrzymatosei
tlenowej z zastosowaniem
kombinacji czterech styli
plywackich:

- rozwijanie wydolnosci poprzez
trening tlenowy i progowy,

- stosowanie metody: ciagha,
zmienna, interwalowa ze
zmienng predkoscia,
interwalowa ze stata predkoscia,
interwalowa z wzrastajgca
predkoscia,

- trening szybkosci w technice
plywania 1 szybkosci reakcji, bez
stosowanie metod specjalnych
/gumy w wodzie/,

- stosowane metody:
powtdrzeniowa krotkiego
dystansu, starty na sygnat,

- stosowane poziomy
intensywnosci: Al, A2, ENI,
VO2 max,

- stopniowe nauczanie treningu
beztlenowego (1- 2 razy
w tygodniu, okolo 5-10 %
objetosci w treningu.

Pomiar putapu tlenowego

1 wartosci pochodnych — metods

posérednia 1 bezposrednig.

Testowanie wytrzymatosci

tlenowe;:

- test dwoch szybkosci,

- test 30 minutowy - weryfikacja
pozZiomu progowego,

- test wyirzymalosci — ptywanie
ciagiem na dystansie 800-1500
metréw,

- Testy wytrzymalosei progowej

metoda interwalows z krétka
przerwa.

Test szybkoscei 1 zwieztosci
stylowej /25 nogi, 25 rece, 25
styl/.

Test nawrotowy (7,5 + 7,5),
Test startowy (15 metréow z
koordynacja pierwszego cyklu),
Test pozioméw intensywnosci
/stopniowany/:

-8 x 100,

- 8 x 200,

- 4 x 400,

z pomiarem czasdéw, frekwencji
stylowej, restytucji tetna,
poziomu zakwaszenia.

Periodyzacja cyklu treningowego
z uwzglednieniem czasu trwania
makrocykli, akcentow
szkoleniowych w mezocyklach

1 umiejscowienie startow
glownych w cyklu rocznym.

Znamiona treningu rozwojowego.

Roczny cykl szkoleniowy to
okres od wrzesnia do sierpnia

z podzialem na trzy makrocykle:
I makrocykl wrzesiefi — koniec
grudnia,

IT makrocykl — styczeh — potowa
kwietnia,

I makrocykl - potowa kwietnia
— koniec lipca,

Okres przejsciowy ~ sierpien

Szczegdtowe zaplanowanie
rocznego cyklu szkoleniowego
wedhug zasad periodyzacjl.
Umiejscowienie w kalendarzu
imprez startéw kontrolnych

Z zakresu:

- wytrzymalosci tlenowej

- wszechstronnosci stylowej

- testow:

a) wytrzymatosci tlenowej




fwakacje/.

Gloéwne zalozenia w

makrocyklach:

I makrocykl 01.09--31.12

- ogodlne przygotowanie fizyczne
na ladzie,

- przygotowanie wszechstronne w
obrebie techniki,

- adaptacja metaboliczna,

- rozw(] wydolnoéci oraz
ksztaltowanie wytrzymato$ei
tlenowej (wysoka objetosé
plywania) i progowej,

- wszechstronny trening na ladzie.
II makrocyk! 01.01 — 15.04

- ksztaltowanie wytrzymatosei
z ukierunkowaniem na styl
i dystans,

- akcent wytrzymatosci
specjalnej,

- rozw(] wytrzymatosci progowej
za pomocy metody interwaltowej
z stalg 1 rosnaca predkodciag

plywania.
I1I makrocykl 15.04 — 30.07
- wytrzymatosc¢ tlenowa,

przygotowanie ogblne na ladzie

/na zasadzie przypomnienia

z poprzednich makrocykli/,

- wytrzymatod¢ specjalna,

- ksztaltowanie wytrzymatosei
szybkosciowej metodami
/zmienna, interwalowsg
z zmienng szybkoscia/,

Bezpoérednie przygotowanie

startowe:

na lagdzie: wytrzymatosé

ukierunkowana, moc, gibkos¢,

w wodzie:

- w fazie akumulacji gldwnie
ksztaltowanie wytrzymalosci
tlenowej poprawa techniki
i szybkosci, ptywania
podwodnego,

- w fazie intensyfikacji glownie
ksztattowanie wytrzymatosci
specjalnej i szybkosciowej,
wytrzymatosé tlenowa na
pozZiomie progowym oraz w
regeneracii,

- w fazie transformacji glownie
ksztaltowanie wytrzymatosci
dystansowej, szybko$¢

z weryfikacia poziomu
tlenowego,
b) poziomoéw intensywnodci ~
/stopniowany/
c) szybkosei
Wprowadzenie w II makrocyklu
testu wytrzymatosei specjalnej.
Wprowadzenie w III makrocyklu
testoéw wytrzymatodei
szybkosciowej na ladzie/ test
wytrzymatoéci ukierunkowanej na
ergometrze pltywackim/.
Zaplanowanie startow
kontrolnych i gtéwnych
w poszczegdlnych makrocyklach.
I makrocykl:
- starty w wszechstronnosci
stylowej,
- wieloboju stylowym,
- wytrzymalogci tlenowe;,
- starty w zawodach
druzynowych:
a} zawody migdzykiubowe,
b) zawody miedzyszkolne,
- starty w zawodach kontrolnych:
a) Grand Prix Polski, Okregow
b) zawody miedzynarodowe
11 makrocykl:
Mistrzostwa Okregu - eliminacje
do Mistrzostw Polski,
Mistrzostwa Polski w kategoriach
wiekowych,
Kwalifikacje do przygotowan do
gléwnych imprez
miedzynarodowych w kategorii
juniorow.
111 makrocykl:
Gléwne Mistrzostwa Polski,
Mistrzostwa Polski Junioréw,
Glowne zawody migdzynarodowe
/MEJ, MSJ, EYOE/.




1 nadszybko$é, wytrzymatosé
tlenowa w regeneracji, taktyka
wyscigu podstawowego.

Roéznicowanie obcigzen
treningowych ze wzgledu na
utalentowanie, rozwoj fizyczny,
plec.

Motywacja do dhugoletniego

| treningu.

Przygotowanie do treningu na
kolejnym etapie
specjalistycznym.
Przygotowante do
profesjonalnego podejscia do
treningu i startow.

Dostosowanie obciazen
treningowych do stopnia
przygotowania fizycznego,
technicznego, wydolnosci,
mozliwosci tolerowania obcigzen
treningowych /realizowany etap
jest przygotowaniem do treningu
na najwyzszym poziomie
w etapie specjalistycznym/:
- zrdznicowanie treningu
w podziale na grupy treningowe
zalezne od rozwoju
biologicznego 1 pici,
- podzial na grupy treningowe
z uwzglednieniem motywacji
w dgzeniu do doskonatosci
i realizacji celow zadan
treningowych,
- profesjonalne podejscie do
wielu cech psychologicznych
i fizycznych:
Kobiety - polaczenie talentu,
przedsigbiorczosei, pracowitosci
i inteligencii, kontroli emocji,
szczescia z dziatania w grupie,
wsparcia rodziny;
Mezczyzni - polgczenie talentu,
inteligencji, instynktu, sily,
szybkosci, ciezkiej pracy
1 podejmowania ryzyka.

Realizacja planowanych obcigzen
godzinowych i objetosciowych.
Indywidualne podejscie

w ksztaltowaniu techniki

1 elementow startowych.
Indywidualizacja treningu

w zakresie poziomow
intensywnosci.

| Motywagcja 1 poziom aspiracji,
| jako jeden z czynnikéw doboru

do grup treningowych.
Wspélpraca na linii trener —
zawodnik ~ rodzic —
wychowawca w szkole.

Cele realizowane: wykonaniowo,
wynikowo-dzialaniowo, korekta
elementéw majacych wptyw na
wykonanie zadania, poprawno$é¢
wlasnych umiejetnosdei

i wynikow.,

Profesjonalne podejscie do
odpowiedniego odzywiania,
nawadniania, prowadzenia
dzienniczkow treningowych,
gospodarowanie wlasnym
czasem, promowanie zycia
zespolowego, wiasciwej odnowy
biologiczne;.

Rozumienie dlugoterminowego
budowania swoich umiejetnosci
w dazeniu do maksymalnego
wyniku.




IV, Klasy I1- IV liceum. Wiek 17 - 19 Jat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny, okres: specialistyczny.
Przygotowanie do mistrzostwa sportowego,

Cele i zadania etapu:

Wzbudzenie zainteresowania plywaniem sportowym, ze szczegbélnym ukierunkowaniem
na przygotowania do gléwnych imprez krajowych i miedzynarodowych.

Rozpoznanie zdolnosci specyficznych do wysitku w $rodowisku wodnym, okreslenie
doskonatodci techniki plywania, taktyki wy$cigu na danym dystansie.

W procesie treningowym zachowanie proporcji akcentéw wszechstronnych, ukierunkowanych
i specjalistycznych. Zwigkszanie mozliwodci anaerobowych, zrdznicowanie obcigzen
treningowych dziewczat i chlopcodw w specjalizacii stylowej 1 dystansowej.

W periodyzacji widoczne sg okresy startowe, mikrocykle budowane z zachowaniem korelacji
obcigzen objetosciowo ~ intensywnosciowych, mikrocykle startowe w  korelacji
z wykorzystaniem efektu super kompensacji.

Charakter obcigzer w etapie specjalnym: wytrzymato$é, szybkosé, sita, moc, elementy
wyscigu, regeneracja.

Stosowanie intensywnodci ksztaltujacych: wytrzymatodé tlenows, tolerancje mleczanows,
produkcje mleczanu, trening mocy. ;_
Monitoring efektow treningowych i startowych przy pomocy technik laboratoryjnych,
pomiaru poziomu zakwaszenia krwi, filmowania techniki plywania i elementow wyScigu,
badania biomedyczne krwi, wptyw na zmiany po treningowe prowadzone w zréznicowanym
klimacie (np. srednio — wysokie gory).

. Stosowanie zasad racjonalnej diety Zywienia, stosowanie suplementacji i dozwolonego

wspomagania z jednoczesnym zapobieganiem stosowania Srodkoéw niedozwolonych.

Specyfika i zadania etapu:

Etap specjalny w wieku 17-19 lat to poczatek osiagania najwyzszych osiggnieé sportowych,

szczegblnie u kobiet, znaczenia nabiera przygotowanie do gléwnych imprez krajowych 1
miedzynarodowych. Konczy sie okres osmioletniego stymulowania bodZcami treningowymi
rozwoju biologicznego i podstawowych cech motorycznych, okres nauczania trenowamia. W
wiekszosci mozna stwierdzié, iz w ten etap wchodza osoby w pekni uksztaltowane wydolnosciowo,
fizycznie 1 motorycznie.

Nadal wystepuje réznica pomiedzy dziewczetami i chlopcami polegajaca gidwnie na:

dymorfizm plciowy /dziewczeta — regres sprawnosci fizycznej, chlopey ~ rozwdj sprawnoséci
fizycznej,

uklad krazenia /dziewczeta — mniejsze serce 1 ptuca, chiopey — wigksze serce i pluca/,

sita miesniowa /dziewczeta — mnigjsza w stosunku do masy ciala, chlopcy — wigksza sila
mieéni/,

zakres ruchéw w stawach /dziewczeta - wigkszy zakres ruchéw, chlopcy — mniejszy zakres
ruchow/,

sposéb oddychania /dziewczeta — piersiowy, chiopcy — przeponowy/,

wydolno$¢ fizyczna /dziewczeta — muiejszy VO2 max w wartosciach bezwzglednych

i wzglednych, chtopcy — wigkszy VO2 max w wartodciach bezwzglednych 1 wzglednych/,
polozenia $rodka ciezkosei /dziewczeta - nizej polozony $rodek cigzkosel, chlopey - wyzej
polozony $rodek ciezkosci/,

wyobrazenie przestrzenne /dziewczgta — mniejsze wyobrazenie przestrzenne, chlopcy —
wieksze wyobrazenie przestrzenne/,

Zywienie 1 przemiana materii /dziewczgta — wolniejsza przemiana materii, mniejsze
zapotrzebowanie na pokarm, chlopcy — szybsza przemiana materii, wigksze zapotrzebowanie
na pokarmy/.



W procesie szkoleniowym stosujemy pelny zakres oddzialywania fizjologicznego,
obcigzenia w zakresie objgtosci to kontynuacja poprzedniego etapu, wzrost znaczenia
intensywnosci i proporcji w korelacji obcigzen objetosciowo-intensywnosciowych
w mikrocyklu. Roéznicowanie obcigzen treningowych 1 startowych w  zaleznosci
od specjalizacji dystansowej i stylowej z zachowaniem indywidualizacji miedzyosobnicze;
i odrgbnosci plciowej, Organizacja procesu treningowego winna uwzgledniaé korelacje
treningu dwukrotnego w ciagu dnia z naukg w szkole oraz czas odnowy i odpoczynku.
W zakresie stosowanych s$rodkdw i metod treningowych nalezy zachowaé odpowiednie
proporcje ogolnego przygotowania fizycznego (35%) do specjalistycznego przygotowania
w wodzie (65%). Periodyzacja w przygotowaniu do giéwnych imprez nabiera szczeg6lnego
znaczenia, zasada diugosci mezocykli i skutecznosci oddzialywania w budowie sprawnosci
osobniczej ma podstawowe znaczenie. Do specyficznych zadafi tego etapu nalezy
permanentne 1 systematyczne monitorowanie efektéw po treningowych 1 startowych
z uwzglednieniem wynikéw w miesiccznym planowaniu i stosowaniu obcigzen treningowych.

W nieodzownym oddziatywaniu na zachowanie psychologiczne nalezy uwzgledni¢:

- orientacj¢ w zawodach na dodwiadczenie, okazja do nauczenia si¢ czego§ nowego
na do$wiadczeniach wlasnych i obserwacji mistrzow,

- profesjonalne dazenie do satysfakcjonujgcych wynikéw, przezwyciezaniu roznorodnych
trudnodci,

- dgzenie do doskonalosci rozumie¢ jako wzglednie stale umiejetnosci, mozliwosci
prezentowania najlepszego wykonania w danym momencie,

- ocena dokonywana wedhug indywidualnych kryteridw i kompetencji, pojecie sukcesu
okreslane jest jako poczucie nabywania i rozwijania nowych umiejetnosci, poczucia
zaangazowania.

Ksztaltowanie motywacji wewnetrznej poprzez trening sportowy z przyjemnoseig
z zainteresowaniem oraz satysfakcjg z efektéw pracy bez potrzeby uzyskiwania nagréd.
Nagroda powinna mie¢ funkcje informacyjna, nie kontrolujaca czy instrumentalng, aby nie
stanowila podstawy w ksztaltowaniv motywacji zewngtrznej (spelnienie oczekiwan rodziny,
trenera, otrzymanie nagrody).

Szczegbélowe cele szkolenia obejmujace trefci szkolenia i wymagania szczegélowe (wiek 17-19 lat)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szezegolowe

Ogélne i specjalne

przygotowanie na ladzie -

adaptacja treningowa

w zakresie:

- koordynacji
wewnatrzmigéniowej,

- gibkoscei (rozciggania),

- stabilizacji tutowia,

- poprawy wydolnosci
1 wytrzymatosci,

- motorycznosci
{koordynacji, czas reakcii,
odczuwania ciala.

Trening koordynacji

wewngtrzmig$niowej:

- éwiczenia sifowe z wlasnym
obciazeniem,

- éwiczenia ksztaltujace z uzyciem
hantli, pilek lekarskich,

- trening wytrzymatosci sitowej
Z uzyciem przyrzadow sitowych,

- trening wytrzymatosci
ukierunkowanej (¢wiczenia na
ergometrach ptywackich, gumach
dhugich, TRX).

Trening gibkos$ciowo-rozciggajacy:

Poprawno$¢ wykonania kazdego
rodzaju éwiczen, proby
sprawnosci z zakresu:

- zwinnosci,

- akrobatyki,

- czasu reakcii.

- Sprawdziany sily ogolne;j,

wytrzymatoséci miesni brzucha.
Test wytrzymatosci sitowej
ukierunkowanej {ergometr
plywacki).

Test sprawnosci

i wytrzymatosci, sily

- gibkos$¢ stawow typowych do wszechstronne;.
plywania, Umiejetno$é wykonania

- rozcigganie w éwiczeniach typu programu ¢wiczen:

stretching, hata-yoga, pilates. - gibkodci,

Trening stabilizacji tulowia: - rozciggajacych,

- ¢wiczenia mm brzucha i grzbietu, - po treningowych,

- stabilizacje w pozycjach ulozenia - przed i po startowych,




i podporach.

Trening poprawy wydolnoéci

i wytrzymalosci:

- uktad obwodowy éwiczen
wszechstronnych 1 ukierunkowanych,

- sporty alternatywne /rower, narty
biegowe/.

Trening motoryki:

- koordynacja (ZGS, akrobatyka,
7zwinnosc),

- czas reakcji, reakcja na sygnal,

- odczuwanie ciala 1 éwiczenia
akrobatyczno-zwinnosciowe.

Synchronizacja treningu na

Trening na ladzie ukierunkowany na

Umiejgtnoé¢ technicznego

ladzie z treningiem w wodzie:| strukture ruchu w plywaniu: dobrego wykonania ruchdéw

- trening na lgdzie, ruch - trening na trenazerach, imitujgcych ruch ptywacki
specyficzny dla pltywania, - trening z uzyciem TRX, (wysoki tokie¢).

- indywidualizacja freningu - trening narciarstwa biegowego, Umigjetnoéd technicznego
na lgdzie wedhug kajakarstwa, wykonanta kroku na nartach
szczegblnych potrzeb. - ¢wiczenia stabilizujgce tuléw, biegowych, wiostlowania na

- ¢wiczenia sity ndg (formy biegowe, kajaku /narty i kajak ,,wysoki
wyskoki, wypady, przysiady), tokiec”/.

- plywanie z uzyciem lapek réznej Test wytrzymalosci silowej
wielkodel, vkierunkowanej na ergometrze

- ptywanie z uzyciem pletw plywackim.
1 monopletwy, Test wytrzymalosci

- ptywanie na uwiezi z uzyciem gum. wszechstronnej: koperta,

obwdd.

Metodologia treningu Stosowanie ¢wiczen techniki ptywania | Indywidualizacja techniki

plywackiego w ksztaltowaniu | z uwzglednieniem: plywania dostosowana do

cech niezbednych dla - ruchowego czucia wody, warunkéw fizycznych,
uzyskania wyniku - zdonosci do rozluZniania, specjalizacji stylowe;j
plywackiego: - ruchomosci w stawach, i dystansowej.

- technika ptywania, - zdolnosci koordynacyjnych. Korekta techniki po analizie

- startowa wytrzymatosé Startowa ptywacka wytrzymalosé filmowej ¢wiczeniami

plywacka specjalna, specjalna ksztaltowana poprzez trening | technicznymi korygujacymi

- podatnos¢ na osiaganie
wysokiego poziomu
zakwaszenia,

- zdoino$¢ do optymalnej
restytucii,

- podatnos$é na stosowanie
odnowy wspomaganej
1 niewspomagane;,

- cechy wydolnosci
fizjologiczne;j.

w zakresie:

- wytrzymato$ci ogolne;,

- podstawowej — tlenowej
wytrzymatosci ptywackiej,

- szybkosci /podstawowej, ptywackiej/,

- sity ogdlne;,

- wytrzymatosci sitowej
ukierunkowanej,

- ptywackiej wytrzymalodci
szybkosciowe;j.

Podatno$¢ na osiaganie wysokiego

zakwaszenia i tolerancji mleczanowej

poprzez stosowanie intensywnosel

z zakresu AN1 1 AN2 oraz metody

powtorzeniowej, interwatowej z stalg

predkoscia.

bledy. ;

Cechy kondycyjne ksztaltowane |

$rodkami 1 metodami

w zaleznosci od zadania

i charakteru mezocyklu.

Weryfikacja efektow po

treningowych / starty

specjalistyczne, kontrolne,
testowe/.

Testy:

- wytrzymatosci tlenowej np. 30
x 100 m (p. 15”) z pomiarami:
czasow, frekwencji stylowe,
laktatu, restytucji mierzonej
bezposrednio po wysitku, po
307, po 607,

- test stopniowany




8 x 100, 8 x 200, 4 x 400
w zaleznoéci od specjalizacji
stylowej 1 dystansowej,

- szybkoséci (nogi, ramiona,
styl),

- plywania pod woda do 15 m
1 koordynacji pierwszego
cyklu,

- wytrzymalosci specjalnej
w zaleznosci od specjalizacji

stylowej 1 dystansowej /np.

100 m - 50 (p.10”)+25 (p. 5”)+
25,200 m - 100 (p. 15”) + 50
(p.10™)+50, 400 m - 200
(p.157) + 100 (p.10™)+ 100,
800 — 4 x 200 (p.157)/.

Periodyzacja cyklu

treningowego:

- podziat cyklu rocznego na
makrocykle,

- zadania szkoleniowe
w makrocyklach,

- umiejscowienie startow
gtéwnych w kalendarzu
imprez rocznego cyklu
szkoleniowego,

| - weryfikacja glownych

akcentéw treningowych

w makrocyklu.

Czas trwania cyklu rocznego
od 1 wrzesnia do 31 sierpnia.
Podziat cyklu rocznego na 3
makrocykle.

I makrocykl (17 tygodni)
wrzesien — grudzien

Mezocykl 1 (3 tygodnie):

Lad: ogdlne przygotowanie fizyczne.
Woda: technika stylu zmiennego,
wytrzymatos¢ tlenowa Al, AZ.

Lad:

- éwiczenia z zakresu atletyki

terenowej, ZGS /pitka reczna,

koszykéwka, siatkéwka, pitka

nozna/,

- ¢wiczenia sitowe z wiasnym
obcigzeniem.

Woda:

- ogblne rozptywanie od kraula
do stylu zmiennego, nauka

. nowych elementéw techniki
' plywania,

- ksztaltowanie wytrzymalosci
tlenowej metoda ciggla
1 zmienna.

Mezocykl 2 (6 tygodni):

Wszechstronne przygotowanie na

ladzie 1 w wodzie:

- atletyka terenowa,

- 2GS, gibkos¢, zwinnose,
wytrzymalosé sitowa wszechstronna,

- wytrzymalos¢ tlenowa oparta na
wszechstronnoéci stylowej,

- nauka nowych elementéw techniki,

Lad:
- mata zabawa biegowa,
- gra szkolna i wladciwa,
- nauczanie nowych ¢wiczen
gibkosciowych i rozciagajacych,
Woda:
- nauczenia nowych ¢wiczen
techniki ptywania, startow
i nawrotdw,




- ptywanie podwodne w startach
i nawrotach z koordynacjg pierwszego
cyklu,

- transfer sity w wytrzymatos¢ silowag
specjalng, ptywanie w fapkach,
pletwach, na uwiezi,

Metody: ciagla, zmienna, interwalowa

z zmienna 1 stala predkoscig

plywania, powtdrzeniowa z zakresu

szybkodci.

- ksztaltowanie wytrzymalosci
tlenowej na poziomie Al, A2,
EN-1,

- akcenty V02max

- szybko$¢ w technice, startach
i nawrotach.

Monitoring - testy z zakresu

wytrzymalosci tlenowej.

Weryfikacja - start w

wszechstronnosci stylowej: 4 x

100 wg zim., 400 zm.

Mezocykl 3 (4 tygodnie)

Przygotowanie ukierunkowane

i specjalne w zakresie:

Lad:

- ksztattowanie wytrzymalosci sitowej
z wlasnym obcigzeniem, obcigzeniem
zewnetrznym, ukierunkowana
z uzyciem trenazera,

- éwiczenia ksztaltujgee sile nog,
ramion, brzucha, ¢wiczenia
stabilizujgce.

Woda:

- doskonalenie techniki pltywania,
startdw, nawrotow,

- eliminowanie bledéw
(indywidualnie),

- plywanie podwodne w startach
i nawrotach, koordynacja pierwszego
cyklu,

- ukierunkowanie na specjalizacje
stylowg i dystansows,

- ksztaltowanie wytrzymalosci tlenowej
i intensywnej z udzialem poziomoéw
Al, A2, EN-1, V02 max,

- akcenty toleranciji i produkcji
mieczanu.

Metody:

ciagla, interwalowa z zmienna, stala

i rosngeg predkoscia ptywania,

powtdrzeniowa w ksztaltowaniu

szybkosci, produkeji 1 tolerancji
mleczanu.

Monitoring treningu na ladzie:

- wytrzymatos¢ sitowa
dystansowa i stylowa na
ergometrze

- test gibkosci,

-sprawdzian umiejgtnosei
¢wiczen rozciagajacych
i ksztattujgcych stabilizacje.

W wodzie:

- technika ptywania stylu
whasnego — filmowanie,
stosowanie ¢wiczen
korygujgcych biedy,

- wytrzymatosé
w poszczegoinych poziomach
(test stopniowany),

- weryfikacja poziomu
tlenowego testem 30°,

- testy: nawrotowy, startu,
plywania podwodnego,

- test szybkosci /nogi, re¢ce, styl/.

Weryfikacja:

- starty w wieloboju stylowym
50,100,200 do stylu, dystans —
200,400,800,

- starty w stylu zmiennym.

Mezocykl 4 (3 tygodnie) Monitoring:

Startowy z zakresie wszechstronnosci - szybkodci w stylu wlasnym,

stylowej z ukierunkowaniem na styl - test startu z koordynacja

wilasny. w plywaniem podwodnym,

W przygotowaniu na ladzie: - test nawrotow,

- ksztaltujgce sife mieéni ramion, nog, - test wytrzymalosel specjalne]
tutowia z wlasnym obcigzeniem, dystansowej.

- wytrzymatoé¢ sitowa ukierunkowana | Weryfikacja:

- trenazery, gumy, - starty w zawodach

- transfer sily ukierunkowanej w site druzynowych,




specjalna,
- akcenty poziomow wytrzymatosci
tlenowej, progowej, beztlenowej,
- szybkos¢ w startach 1 nawrotach,

- starty wladciwe w stylu
zmiennym 1 wiasnym.

-koordynacja z ptywaniem
podwodnym.
Mezocykl 5 (1 tydzien) przejsciowy: Odnowa psychofizyczna.
- aktywny wypoczynek, Omawianie realizacji I
- ZGS, makrocyklu,
- narciarstwo zjazdowe, biegowe, Podejmowanie nowych zadan.
- atletyka terenowa.
Makrocykl II { 15 tygodni) Mezocykl 6 (6 tygodni) | Zgrupowanie klimatyczne.

Przygotowanie do bezposredniego

przygotowania startowego.

Trening techniczno-funkcjonalny:

- poprawa poziomu wytrzymatosci
sitowej érodkami alternatywnymi —

' Podniesienie poziomu

przygotowania kompleksowego

- szczegdlna uwaga na korelacje
$rodkéw, metod, poziomow
intensywnos$ci w mikrocyklu

narciarstwo biegowe, i jednostce treningowej.

-« poprawa poziomu koordynacji — Monitoring:
zespotowe gry sportowe, - technika ptywania,

- poprawa poziomu sily - obcigzenia - poziomy intensywnosci /test
wlasne, zewngtrzne stopniowany/,

- ksztaltowante cech kondycyjnych - testy szybkosci,
w zakresie ptywania wytrzymalosci - test startowy 1 nawrotowy,
tlenowej, wytrzymatosdci intensywnej, | Weryfikacja:
szybkosci, wytrzymalosci - starty na dystansach
szybkosciowej, wytrzymatosci podstawowych,
specjalnej, tolerancji 1 produkcji - starty w sztafetach.
mieczanu,

- korelacja obciazen w mikrocyklu,
budowa mikrocykli zadaniowych.

Mezocykl 7 (6 tygodni)

Bezpoérednie przygotowanie startowe

Kompensacja — 6 dni

Akumulacja — 10 dni

Intensyfikacja — 12 dni

Transformacja — 14 dni

Kompensacja

- odnowa psychofizyczna,

- motywacja wewnetrzna,

- okredlenie celéw 1 zadan,

- zespolowe gry sportowe,

- sporty alternatywne,

- technika ptywania,

- wytrzymaloéé tlenowa A1, A2.

Akumulacja Monitoring:

Wytrzymalo$¢ sitowa ukierunkowana: | - wytrzymatosé sitowa

- ¢wiczenia sily ramion, tutowia i ndg, ukierunkowana,

- stabilizacja tulowia, - wytrzymalo$¢ tlenowa

- ¢wiczenia gibkodciowo —rozciggajace, | stylowa,

- wytrzymalo$¢ tlenowa wg
intensywnosci Al, A2, EN1,
- technika i szybko$¢ plywania,

- test poziomdw intensywnosci,
- starty w stylach 1 dystansach
pokrewnych {naddystansowe).




- plywanie podwodne.

Intensyfikacja:

- ¢wiczenia ksztaltujace wytrzymalosé
sitowa i dynamiczng ramion, nog,
tulowia,

- stabilizacja tulowia,

- ¢wiczenia gibkosciowo —
rozciagajace,

- ¢wiczenia wytrzymalosci
ukierunkowanej,

- transferowanie sity w wytrzymato$¢
sitowg specjalng,

- ksztaltowanie wytrzymatosei
szybkosciowej i specjalnej,

- wytrzymaltoé¢ tlenowa Al w technice
i regeneracji,

- wytrzymalos¢ tlenowa A2, EN1,

- plywanie podwodne,

- {wiczenia startéw i nawrotéw
z koordynacja plywania podwodnego.

Transformacia

Obnizanie obcigzen objetosciowych

ok. 20-30% w zaleznosci od:

- reakcji osobnicze;,

- przygotowania do dystansu 1 stylu.

Lad:

- éwiczenia ksztaltujace, podtrzymujacy
tonus migsniowy,

- Cwiczenia rozciggajace.

Woda:

-wytrzymatosé specjalna, stylowo-
dystansowa,

- szybkos¢ 1 nadszybkosé,

- wytrzymalodé tlenowa w regeneracii
Al,

- podtrzymanie wytrzymatosci tlenowej
A2, EN1,

- taktyka wyscigu podstawowego.

Monitoring:
- wytrzymalo$¢ progowa,

- poziom wytrzymalosci

| specjalnej i szybkos$ciowej,
| Testy:

- szybkosci,

| - nawrotow,

| - startow z plywaniem

podwodnym i koordynacja

| pierwszego cyklu

Monitoring:

- testy wytrzymatosci specjalnej,

- dowartosciowanie na 9 do 3
dni przed startem w zaleznosci |
od potrzeb indywidualnych,

- faza odpuszczania.

Weryfikacja:

- wskazane nie startowaé na 1-2
tygodnie przed giéwnym
startem,

- starty w ograniczonej iloéci.

Mezocykl 8 (4 tygodnie)
Startowy
Starty gléwne:
- Mistrzostwa Polski Juniorow
w rocznikach,
- kwalifikacja do glownych imprez

mie¢dzynarodowych.
Makrocykl! IHI (15 tygodni) Mezocykl 9 (1 tydzien) Czynny wypoczynek.
Przejéciowy
Mezocykl 10 (4 tygodnie) Monitoring:

Ksztattowanie cech koordynacyjnych i
kondycyjnych na bazie
wszechstronnosci stylowe;.

- poziom wytrzymatosci ogdlnej
- bieg na 1000m,
- poziom skocznosci,




Lad:

- wytrzymaltos¢ tlenowa — atletyka
terenowa,

- wszechstronna wytrzymalosé sitowa,

- zwinno$é 1 akrobatyka.

Woda:

- poziom sily dynamicznej /rzut
pitkg lekarska/,

- test wytrzymalodci sitowe;j
ukierunkowanej,

- testy wytrzymalosci tlenowej,

- test wszechstronnosdcei stylowej

- wytrzymalos¢ tlenowa na poziomie /4x100 wg zmiennego, 400
Al, A2, EN1 na bazie kraula zmiennymy.
1 wszechstronnoéci stylowej, Starty:
- Ewiczenia szybkosci. - wszechstronnos¢ stylowa,
- wytrzymatos¢ tlenowa.
Monitoring:
- test wytrzymatosci sitowej \
ukierunkowanej,
- test stopniowany poziomow
intensywnosci,
- test wytrzymalodci
szybkosciowe;.
Mezocykl 11 (4 tygodnie) - podniesienie poziomu
Specjalny przygotowania
Lad: kompleksowego,

- wytrzymatosé sitowa ukierunkowana,
- gibkos$¢, zwinnosé,
- stabilizacja tufowia,

- szczegolna uwaga na korelacje
srodkow, metod, poziomow
intensywnosci w mikrocyklu

- éwiczenia sily mig$ni ramion, tulowia, | 1jednostce treningowe;.
nog. Monitoring:
Woda: - technika plywania,
- specjalna wytrzymato$é sitowa, - poziomy intensywnosci /test
- wytrzymatosé szybkosciowa stopniowany/,
i specjalna, | - testy szybkosei.
- specjalizacja stylowa i dystansowa. Weryfikacja:
- starty na dystansach
podstawowych,
- starty w sztafetach.
Mezocykl 12 (6 tygodni)
Bezposérednie przygotowanie startowe
Zadania realizowane podobnie jak
w mezocyklu 7
- cel gléwny to uzyskanie najwyzszej
formy sportowej na zakofczenie
roku szkoleniowego
Mezocykl 13 —przejsciowy glowny Aktywny wypoczynek.

(wakacje)




Program szkoleniowy dla oddzialéw sportowych, szkél sportowych

oraz oddzialow i szkél mistrzostwa sportowego w plywaniu: periodyzacja, ilos¢
godzin Iekcyjnych, program obciazen treningowych

Wick Tlogé lggiéiggiii _ Rocfzne obcigzenia
Tosé Tosé jednostek Cuas tyzodaiu | Natezenie treningowe godziny
makrocykli | mikrocykli | | “é .| trwamia trening | treningowe Objetosé
K1 w roku w roku ?,E;ﬁr;l; treningu | lekcje | plywacki km/godz. na w TOCZNA
asa | plywacki/ WE /woda ladzie | wodzie | Objetodé
+ lad/ tygodniowa
7/8 4 37 min. 2 Mi 4x45° 6x45°
I 4 6
n. 45
10
4x45° 6x45°
8/ , min, o
I 4 37 min. 4 45° 4 6
10
3x45
4x45°
9/10 min. 2x90" 180
I 4 40 5 45° 4 7 0,9 120 | 200
11 45-535
2x45 6x90° 515
1?{}1 4 44 6 %0 | 2 12 i3 | 66 | 39
14 12
2x45° 8x90¢° 245
! 1\"[1 21 4 44 8 %0 | 2 16 16 | 66 | 528
18 19
2x45 | 2x13%°
12/13 6x90° 1232
Vi 3 44 3 min. 2 18 2.0 66 616
CH oy’
20 28
2x45° | 3x135°
12/13 5x80° 1500
VI 3 44 g8 min. 2 21 2,1 66 704
DZ 90°
23 34
2x45° | 5x135°
13/14 3x90° 1600
Vil 3 46 8 min. 2 21 2,1 69 736
CH 90’
23 35




2x45° | 6x13%°
13/14 4x90° 1900
VII 46 10 min. 2 26 2,2 69 920
DZ 90’
28 42
2x45° | 6x135°
14/15 3x90° 1850
Vil 46 9 min. 2 24 2,3 69 828
CH 90’
26 40
2x45° | 6x135°
| 14/15 4x90° 2300
VHI 46 10 min. ) 26 2,5 69 920
DZ 90’
28 50
2x45" | 6x135°
15/16 4x90° 2400
1LO 46 10 120° 2 26 2,6 72 960
CH |
28 52
2x45° | 10x135°
15/16 2600
11L.O 46 11 120° 2 30 2,6 72 1 1056
DZ
32 56
2x45° | 11x13%
2800
16/17 46 11 135’ 2 33 2,6 72 | 1188
nHLo
35 61
2x45 | 11x13%°
17/18 ) 33 2650
11X 46 11 135° 2,5 72 1 1188
LO 35 57
18/19 2x45% | 11x135°
v 40 11 135° 2 33 2,5 72 990 2300
Lo 35 57




Zatgcznik nr 1

ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY 1II LUB
IV SZKOLY PODSTAWOWEJ

Testy sprawnoSci plywackiej

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej préby sprawdzianu plywackiego.
Za poprawne wykonanie danej umiejgtnosci plywackiej kandydat otrzymuje punkty.
Przy ocenianiu podstawowych czynno$ci plywackich i skokéw do wody (w zaleznosci
od techniki wykonania) badany moze uzyskaé¢ od 0 — 3 pkt, w przypadku ruchéw konczyn
na dystansie kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyskal
za przeplyniecie dystansu 15 m). Najwyzsza ilo§¢ punktéw przyznaje si¢ za plywanie
technikg kraul na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie
szczegdlowej podlega: ulozenie ciala na wodzie, naprzemianstronna praca konczyn,
ugiecie nog w stawach kolanowych, uoZenie stopy, przenoszenie ramion nad wodg, wlozenie
reki do wody i jej wyjecie, oddychanie, koordynacja ruchéw. Za kazdy poprawnie wykonany
element techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt.

Za caly test sprawnosci plywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 50
pkt.

Na podstawie uzyskanych wynikdw 2z poszczegélnych testow okresla si¢ poziom
umiejetnosci plywackich i utworzy grupy sprawnodciowe ucznidéw wg nastgpujgcych
kryteridw:

0 - 20 pkt — poziom staby, 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 sprawno$ciowa —,.4”.

W celu pelniejszej oceny zachodzacych przemian u kandydatéw bedzie przeprowadzony
pomiar cech somatycznych: masy i wysokosci ciala oraz dodatkowo wykonana prognoza
kohcowej wysokosci ciata kandydata, wyliczona z wartoSci wysokosci rodzicow.
Nalezy zastosowad wzor:

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

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

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



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

[y

. Wydechy do wody:
0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,

L]

1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,

2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechéw do wody,

[

. Skok na nogi do wody glebokiej ze slupka:

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.

w

. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione
szeroko w bok) — utrzymanie rownowagi ciala i plywalnosé
e 0 pkt. brak podjecia préby,

e 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),
e 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadajg,
e 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie ~ wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

4. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione
szeroko w bok) — utrzymanie roOwnowagi ciala i pltywalnos¢é
0 pkt. brak podjecia préby,

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

2 pkt. meduza w pozycji na piersiach ~ nogi opadaja,

-

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

5. Nurkowanie w glab — gleb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. zanurzenie glowy pod lustro wody,

-

2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody 1 wyjecie przedmiotu,

-]

3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o glebokosei 1-1,2 m.



6. Poslizg na piersiach na odcinku Sm:

7

0 pkt. brak podjecia préby poslizgu na piersiach,
1 pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na piersiach do 5 m,

3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

. Poslizg na grzbiecie na odcinku Sm:

0 pkt. brak podjecia préby poslizgu na grzbiecie,

1 pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej S m.

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

0 pkt. brak podjecia proby,

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

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

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

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

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

0 pkt. brak podjgcia préby,

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

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

3 pkt. przeplyniecie 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.



10. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktéw/

e 0 pkt. brak podjecia proby,

e 1 pkt. przeplyniecie kraulem na grzbiecie z przyborem — dokladanka (deska, makaron)
na odc.15m,
s 2 pkt. przeplyniecie kraulem na grzbiecie doktadanks na odc. do 15m

¢ 3 pkt. przeplynigcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

e Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyskaé punkty
za prawidtowo wykonana technike dodatkowo /poszczegélne elementy/
- ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konezyn /0-1 pkt//

- prawidlowa praca nog /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

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

- wykonanie techniki poszczegdlnych faz pociggniecia /0-1 pkt/
- prawidlowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchéw ramion, nég, rollingu twowia i oddychania /0-1 pkt/

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

e 0 pkt. brak podjecia proby,

@ 1 pkt. przeplynigcie kraulem na piersiach z przyborem — dokladanka (deska, makaron)
na odc.15m,
e 2 pkt. przeplynigcie kraulem na piersiach dokladanka na odc.15m

e 3 pkt. przeplyniecie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

¢ Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty
za prawidlowo wykonang technike dodatkowo /poszezegdlne elementy/
- ulozenie ciata na wodzie /0-1 pki/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidlowa praca nég /0-1 pkt/

~ przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

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

- wykonanie techniki poszczegdlnych faz pociagniecia /0-1 pkt?



- prawidiowe oddychanie /0-1 pkt//

- koordynacja ruchow, ndg, ramion, rollingu tulowia i oddychania /0-1 pkt/

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie sklada si¢ z 5 prob /maksymalnie 50
punktow /

1. Szybkosé: bieg na odcinku 50m, 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 sig startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start” biegnie jak najszybciej do
mety.

b} pomiar
Czas mierzy sie z dokladnoscia do 1/10 sekundy.
¢} uwagi

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

powietrza.

d) sprz¢t i pomoce

stoper, lista badanych.

1lo§¢é punktéw Dziewczeta chlopcey

10 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0s
9 8,5-90s 80-85s
8 9,0-9,5s 8.5~9,0s
7 9,5-10,0s 9.0-95s
6 10,0-10,5s 9,5-10,0s
5 10,5-11,0s 10,0-10,6 s
4 11,0-11,5s 10,6 1125
3 11,5-12,1 s 11,2-11,85s
2 12,1-12,7s 11,8124
1 12,7-13,3 s 12,4-13,0s
0 powyzej 13,3 powyzej 13,0 s




2. Zwinnos¢: bieg wahadlowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie kladzie
klocek (klocek mnie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
kiadzie go ponownie w pétkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z dokladnoscia do 1710 s
Proba zostaje zakoniczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

¢) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy

powtorzyc.
d) sprzet | pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 c¢m, pétkole.

Ilo§¢ punktéw Dziewczeta Chiopcey

10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 11,5-122s 11,0-11,7 s

8 12,2-129s 11,7-124 s

7 12,9-13,6s 12,4-13,1 s

6 13,6 -14,3 s 13,1-13,8 5

5 14,3-15,0s 13,8-14,5 s

4 15,0~15,7s 14,5-15,2 8

3 15,7-16,3 s 15,2-158 s

2 16,3169 15,8-16,4 s

1 16,9-175s 16,4 17,0

0 Powyze] 17,5 s Powyzej 17,0 s

3. Skocznosé: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na

odleglosé, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim ¢$ladem piet.

¢} uwagi

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

d) sprzet i pomoce




Piaskownica lub 2 materace, ta$ma miernicza, kreda, lista badanych.

Tloé¢ punktéw Dziewczeta Chiopcey
10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150 -160 cm 160-170
8 140 - 150 cm 150-160
7 130~ 140 cm 140-150
6 120 -130 cm 130-140
5 110 - 120 cm 120-130
4 100 - 110 cm 110-120
3 90 -100 cm 100-110
2 80— 90 cm 90-100
1 70 -80 em 80-90 cm
0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm

4, Sila ramion: rzut pitkg lekarska (2 kg) w przod, pomiar odleglosei {cm) 0-10 pkt
a} wykonanie

Testowany staje za linia w rozkroku na szerokos$¢ bioder, trzymajac oburgez pitke wykonuje
zamach z lekkim sktonem tulowia w tyl po czym wyrzuca ja jak najdalej w przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje sie trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu.
c) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywaé stép od podtoza
d) sprzet i pomoce

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

Tlos¢ punktow Dziewczeta Chilopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 3,2-34m 3,75-4,00 m
8 3,0-32m 3,50-3,75m
7 2,8-30m 3,25-3,50m
6 26-28m 3,00~325m




Ponizej 1,40

5 2,4-26m 2,75-3,00m
4 2,2-24m 2,50-2.75m
3 1,9-22m 2,25-250m
2 1,6-18m 2,00-225m
1 1,4-1,6m 1,75-2,00 m
0

- Ponizej 1,75 m

5. Gibkosé:

- sklon tulowia w przéd: stanie w pozycji na bacznosé.

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje sklon w przéd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podzialce.

b) pomiar

Prébg wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

¢) uwagi

Sztywna podzialka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stop z
powierzchnia podporki. Podpérka powinna mieé¢ 15 cm wysokoéei i znajdowaé sie 50 cm od

Sciany.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonaé

plynnie bez gwaltownych przyruchow.

dj sprzet | pomoce

podporka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosei 100 cm

Ilo§¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
10 + 18 cm ponize] + 15 cm
9 15-18 c¢m ponizej 12-15 em ponizej
8 12-15 cm ponizej 0-12 cm ponizej
7 9-12 cm ponizej 6-9 cm ponizej
6 6-9 cm ponizej 3-6 cm ponizej
5 3-6 ¢m ponizej 0-3 em ponizej
4 0-3 cm ponizej - 0-3 cm powyzej
3 0-3 cm powyzej 3-6 cm powyzej
2 3-6 cm powyzej 6-9 cm powyzej




1 6-9 cm powyze] 9-12 powyzej

0 Wiecej niz 9 cm powyze] | Wigcej niz 12 cm powyzej

Liste kandydatéw przyjetvch do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punkiow, do
wyczerpania limitu miejsc w poszczegélnych oddzialach oferowanych przez szkole. Liczbe
miejsc w oddzialach ustala dyrektor Szkoly w porozumieniu z organem prowadzgcym.

Zdaniem Polskiego Zwigzku Ptywackiego w dyscyplinie ptywanie nie powinno przeprowadza¢
sic prob sprawno$ci fizycznej do klasy 1 szkoly  podstawowej. Zostal napisany
i wprowadzony w zycie powszechny program nauki plywania dedykowany dla uczniéw klas I-11I
szkoly podstawowej. Powinni nim zostaé objeci wszyscy uczniowie tych klas w ramach mozliwos’g
organizacyjnych danej placowki. Nabycie umiejetnosci plywania w wezesnym wieku szkolnym jest
wrecz koniecznodcig dla wszystkich dzieci w wieku 7-8 lat gléwnie, oczywidcie ze wzgledow
bezpieczenstwa 1 wplywu plywania na rozwdj fizyczny dzieci. Wprowadzenie prob sprawnosci
fizycznej dla kandydatéw do klasy I, w ktérej rozpoczyna si¢ nauka tak waznej dla przyszlego Zycia
cztowicka umiejetnosci moze uniemozliwi¢ pewnej grupie uczniow nabycie tej umiejgtnosci. W naszej
opinii ograniczenie, poprzez wprowadzenie wstgpnej selekcji, dostgpu do programu nauki ptywania
w klasach I-II SP nie lezy w niczyim interesie.

Zdaniem Polskiego Zwiazku Plywackiego przeprowadzenie podstawowych prob sprawnosci
fizycznej powinno si¢ odbywaé w przypadku rekrutacji do klas IH 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 préby

sprawnosciowe bedg opracowane przez poszezegdlne szkoly i zatwierdzane przez Dyrekcje tych szkol.



Zasady glowne dla kandydatow do VII klasy szkoly podstawowej
oddzialow sportowych, szkél sportowych, oddzialéw mistrzostwa
sportowego oraz do I klasy liceum szkél mistrzostwa sportowego

Kandydat musi postadaé bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
o zdolnodci do uprawiania danego sportu wydanym przez lekarza specjaliste w dziedzinie
medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza zgodnie z przepisami w sprawie trybu
orzekania o zdolnosci do uprawiania dennego sportu.

Kandydat musi posiada¢ pisemng zgodg rodzicéw na uczeszezanie do szkoly lub oddziatu.

Podczas rekrutacji przeprowadzane sa podstawowe badania antropometryczne w celu oceny
budowy ciata

- wzrost

- waga

- wskaznik Broca

Kandydat musi posiada¢ aktualng licencje sportowg Polskiego Zwigzku Plywackiego oraz byé
zrzeszonym w klubie ptywackim bedacym czlonkiem PZP.

Kandydat wykonuje proby sprawnodci fizycznej zamieszczone w odpowiednich zatacznikach.



Zestaw prob sprawnoSci fizycznej obowigzujacych przy naborze do VII
klasy szkoly podstawowej oddzialéw i szkol sportowych oraz oddzialéw
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/

f. Proby sprawnosei w wodzie

1. Préba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wlasnym w okresie od 01.01 —31.05.
Wyniki z zawodow muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokolu z zawodow z podpisem segdziego

glownego. Punkty przyznawane sa za osiggnigcie ponizszej klasy sportowej:

11715 /14 /1 j1171
Dziewczyny 250 200 150 100
Chlopcy 250 200 150 100

2. Wszechstronno$é stylowa /200 metrow stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow plywackich w okresie 01.01-31.05.

Wyniki z zawod6éw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokohu z zawodéw z podpisem sedziego glownego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt - wynik na
poziomie klasy sportowej 111/12 lat).

iloé¢ punktéw [Dziewczeta Chlopcy
100 3.05,04 3.01,00
99 3.08,74 3.04,62
80 3.12,44 3.08,24
70 1 316,14 3.11,86
60 1 319,84 3.15,48
50 3.23,54 3.19,10
40 327,24 3.22,72
30 3.30,95 3.26,34
20 3.34,65 3.29,96
10 3.38,35 3.33,58

3. Wytrzymalos¢ tlenowa /400 metréw stylem dowelnym/ - plywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawoddéw plywackich w okresie 01.01-
31.05. Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net Iub przedstawione w postaci protokohu z zawodéw z
podpisem sedziego gldwnego.
Punkty przyznaje sie wedhig ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 111/121at)




L]

lllo§¢ punktow Dziewczeta Chiopcey
100 539,32 5.28,63
90 5.46,11 5.35,20
80 5.52,89 5.41,77
70 5.59,68 5.48,35
60 6.06,47 5.54,92
50 6.13,25 6.01,49
40 6.20,04 6.08,06
30 6.26,82 6.14,63
20 ) 6.33,61 6.21,21
10 6.40,39 6.27,78

w przypadku braku wynikéw z zawodow istnieje mozliwosé zaliczenia préby podezas testow
Ewalifikacyinyeh

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli plywackich /100 punktéw/
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow

kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placowce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktow

praca nog /25 m w wlozeniu na bokw/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy
noég od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z matg desky pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociaggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ -  oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw

praca nég /25m na plecach, rgce za glowa/ - oceniamy wloZenie ciala oraz technike
pracy nog od 1 do 5 pkt,

praca ramion /25m zmalg deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja plywania /25m LR -+ NN, PR + NN/ - od 0 de 5 pkt.

plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 16 pkt.

¢) Styl klasyczry ~ maksymalnie 25 punktow

praca noég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy wozenie ciata oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z mata deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja plywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ -  oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania od ¢ do 10 pkt.



d) Styl dowoiny — maksymalnie 25 punktéw

— praca nog /25m na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5
pkt.

— praca ramion /25m zmalg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawa strone , 25m PR z oddechem na
lewg strong/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod wodg, technike plywania od 0 do 10 pkt.

H. Préby sprawnofcei na Igdzie
1. Sila koficzyn gérnych —~ zwis/podcigganie na draiku

o} wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dionie winny znajdowac si¢ na szeroko$¢ barkéw. Na sygnat "start” zaczyna si¢ proba
zwisu 1 trwa az do zmegczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowaé sie
wyraznie nad drazkiem.

b} pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ iloé¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozycji. Pomiar koficzy sie z chwila, gdy podbrodek znajduje sie ponizej drazka.

¢} wwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal prébe w pelnym zwisie.
a) wyvkonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sie na
szerokosci barkdw. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciggajac sic na wysokosé
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza sie az do chwili zme¢czenia.

b} pomiar
Préba wykonana jest 1 raz. Liczy sig iloé¢ petnych podciagnigé na wysokosé podbrédka,
z petnego zwisu

c) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca 2 sekundy i dluzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywal probe w pelnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwié¢ ruchy wahadlowe ndg i catego ciala, stojac przed nim
lub pomagajgc sobie reka.



Itoi¢ punktow Dziewczeta Chilopc
106 36-40s 9
90 31355 8
80 28-31s 7
70 24-28 s 6
60 20-24 s 5
50 20-25s 4
40 1520 s 3
30 10-14 s 2
20 5-9s 1
10 0-5s -

2. Moc konczyn dolaych — skok w dal ocbunéz

a} wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz
wykonuje skok

w dal na odlegloéé, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego.

Dhugosé¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

c) uwagi

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

12 lat
Ilosé Dziewczgta Chlope
100 195-205 215-225
920 185-195 205-215
80 175-185 195-205
70 165-175 185-195
60 155-165 175185
50 145-155 165-175
40 135-145 155-165
30 125-135 § 145-155
20 115-125 135-145
10 105-115 125-135

3. Sila migSni brzucha
a) wykonanie
Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podioza. Na
sygnal "start" badany wykonuje sktony w przdd dotykajac tokciami kolan



nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe] (dotyka lopatkami do materacu).
Cwiczenie trwa 30 sekund.

b} pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych skionéw w ciggu 30 sekund.

¢} uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi diuzsze
przerwy w czasie wykonywania skionéw.

12 {at
Tho§¢ B Dziewczeta Chiopc
100 31-32 34-35
90 29-30 32-33
80 27-28 30-31
70 25-26 | 28-29
60 23-24 27
% — 55— ET:
49 21 25
30 20 24
e > >
10 18 22

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejgcej liczby
uzyskanych punktow, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegdlnych
oddziatach oferowanych przez szkole. Liczbe miejsc w oddziatach ustala
dyrektor w porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do porytywnego zaliczenia prob

sprawnodci fizycznej w tgeznym wynikua testow wynosi odpowiednio:

- dla kandydatow do oddzialéw mistrzostwa sportowego  — 150 punktow (w tym

podczas prob w wodzie minimum 80 punktéw)

~ dla kandydatow do oddzialow i sgkof sportowych — 100 punkiow (w tym  podczas
prob w wodzie minimu



ZLestaw prob sprawnosci fizycznej obowigzujacych przy naborze do VII
klasy szkoly podstawowej oddzialéw i szkoé! sportewych oraz oddzialow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 13-letni/

I, Préoby sprawnoS$ci w wodzie

1. Proba sprawnoSci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem whasnym w okresie od 01.01 -~ 31.05.
Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej

www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego

giéwnego. Punkty przyznawane sg za osiggniecie ponizszej klasy sportowej:

116 | IUis 1/14 /1 Hyi
Dziewezyny 250 200 150 100 50
Chlopey 250 200 | 150 100 50

2.  WszechstronnoS¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawoddw plywackich w okresie 01.01-31.05.
Wyniki z zawodéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej

www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokolu z zawoddw z podpisem sedziego gtéwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na
poziomie klasy sportowej 11/13 lat).

ilo$¢ punktéw Dziewezeta Chlopcey
100 2.51,67 - 2.41,47
9% 2.55,10 2.44.70
80 2.58,54 2.47.93
70 3.01,57 2.51,16
60 3.05,40 2.54,39
50 3.08,85 2.57,62
40 3.12,27 3.00,85
K1 3.15,70 3.04,08
20 3.19,14 3.07,31
10 3.22,57 3.10,53

3. Wrytrzymalo$é tlenowa /400 metréw stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodéw plywackich w okresie 01.01-31.05.
Wyniki z zawodow muszg by¢ zamieszezone na stronie internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawoddéw z
podpisem sedziego gloéwnego.




Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizsze] punktacji (100 pkt — wynik na
poziomie klasy sportowej 11/13 lat)

ilo§¢ punkiow Dziewczeta | Chilopey
100 513,48 | 5.00,70
90 5.19,75 5.06,71
80 5.26,02 5.12,73
70 532,39 5.18,74
60 5.38,56 5.24,76
50 5.44.83 530,77
40 5.51,10 5.36,78
30 5.57,37 542,80
20 6.03,64 5.48,81
10 - 6.09,91 5.54,83

*  w preypadku braky wynikow z zawoddw istnieje mozliwo$e zaliczenia préby podezas testow
kwalifikacyinych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli plywackich /100 punktéw/
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow

kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placéwce

a) Styl motyikowy — maksymalnie 25 punktéw

praca nog /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy
noég od 1 do S pkt.

praca ramion /25 m z matg deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawroterm/ -  oceniamy
plywanie pod woda, technike plywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymaknie 25 punktéw

praca nég /25m na plecach, rece za glowa/ - oceniamy ulozenie ciala oraz technike
pracy ndg od 1 do 5 pkt.

praca ramion/25m zmalg deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR -+ NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ -  oceniamy
plywanie pod wodsg, technike plywania od ¢ do 10 pkt.

c) Siyl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca ndg /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciata oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z malg deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.



— koordynacja ptywania /2 x NN I x RR/ - od 9 do 5 pkt.

— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod wodsg, technik¢ ptywania od 0 deo 10 pkt.

d} Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— praca ndg /25m na boku/ - oceniamy uloZenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do
5 pkt.

- praca ramion /25m z malg deskq pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociaggniecie, przenoszenie ramion od ¢ do 5 pkt.

- koordynacja plywania /25m LR z oddechem z prawg strong , 25m PR z oddechem na
lewa strone/ - od 0 do 5 pkt.

- plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod wodg, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il Proby sprawno$ci na ladzie
1. Sila kohiczyn gérnych — zwis/podcigganie na draiku

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dionie winny znajdowac si¢ na szeroko$¢ barkéw. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba
zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowaé sie
wyraznie nad dragzkiem.

b} pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ iloi¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozycji. Pomiar konezy si¢ z chwilg, gdy podbrodek znajduje sie ponizej drazka,

¢} uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

a) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sie na
szeroko$ci barkow. Na sygnal "start” testowany ugina rece podciagajgc sie na wysokoéé
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmegczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sig ilosé pelnych podciggnieé na wysokosé podbrodka,
Z peinego zwisu.

¢} uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwg wynoszgca 2 sekundy i dluzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywal prébe w pelnym zwisie.
Testowanemu naleZy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe ndg i calego ciala, stojgc przed nim
lub pomagajac sobie reka.



Hos¢ Dziewczgta Chiope
100 41-45 s 10
90 37-40 s 9
80 33-36 s 8
76 29-32s 7
60 25-28 s 6
50 : 20-25 5 5
40 15-20 s 4
30 10-15s 3
20 5-10's 2
10 0-5s |

2. Moe koniczyn dolnych — skok w dal obunéz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok
w dal na odleglo$¢, do piaskownicy lub na materac.

b} pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego.
Dlugos$¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim §ladem piet.

¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzy¢.

13 lat

Tlosé Dziewczeta Chtlopc
100 200-210 230-240
90 190-200 220-230
80 180-190 210-220
70 170-180 200-210
60 160-170 190-200
56 150-160 180-190
40 140-150 170-180
30 130-140 160-170
20 120-130 150-160
10 110-120 140-150




3. Sila miesni brzucha

a} wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko§¢ 30 cm stopami i kolanami ugigtymi
pod katem prostym. Rgce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly sie od podloza. Na sygnal "start" badany
wykonuje sklony w  przéd dotykajac  lokciami kolan nastgpnie  wraca
do pozycji wyjéciowej (dotyka fopatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b} pomiar
Notowana jest ilo$¢ wykonanych sklonéw w ciggu 30 sekund.
¢} uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonéw.

13 lat

Tlogé Dziewczeta Chiope
100 32-33 35-36
90 - 30-31 | 33-34
80 28-29 31-32
70 26-27 29-30
60 24-25 28
50 23 27
40 22 26
30 21 25
20 20 24
10 19 23

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejgcej liczby uzyskanych
punkiow, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegdinych oddziatach oferowanych przez
szkole. Liczbe miejsc w oddzialach ustala dyrekior w porozumieniu z organem
prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pogytywnego zaliczenia préb  sprawnosci
fizpeznej w tgeznym wyniku testéw wynosi odpowiednio:

- dla kandydatéw do oddzialow mistrzostwa sportowego — 150 punktéw ( w tym
podczas préb w wodzie minimum 80 pkt.}

- dla kandydatow do oddzialdw i sikof sportowych —~ 100 punktow (
w tym podczas préb w wodzie minimum 60 pkt.)



Zestaw prob sprawnosci fizyeznej obowiagzujacych przy naborze do
I klasy liceum szkot mistrzostwa sportowego oraz oddzialéw i szkol
sportowych w plywaniu 135 lat

I. Préby sprawno$ci w wodzie

1. Pro6ba sprawnoéci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach plywackich stylem wlasnym w okresie od 01.01 — 31.05.
Wyniki z zawoddéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokolu z zawodow z
podpisem sedziego gldwnego.
Start w zawodach plywackich stylem wlasnym w okresie 01 styczen — 31 maj,
wyniki zamieszczone na stronie www.swimrankings.net

Punkty przyznawane sg za osiggniecie ponizszej klasy sportowe;j:

M 3 11 11/17-18 11/16 15
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
' Chlopey 400 300 200 150 100 50

2. WszechstronnoS¢ stylowa /200 metrow stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawoddw plywackich w okresie 01.01-31.05.
Wyniki z zawodow muszg by¢ zamieszezone na stronie internetowej
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawoddw z podpisem se¢dziego gldwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na
poziomie klasy sportowej 11/16 lat)

Tiosé Dziewczeta | Chlopey
100 2.32,63 2.19,33
90 2.35,68 222,12
80 2.38,74 2.24,90
70 2.41,79 2.27,69
60 2.44,84 2.30,48
50 2.47 .89 2.33,26
40 2.50,95 2.36,05
30 2.54,00 2.38,84
20 2.57,05 241,62
10 3.00,10 2.44,41




3. Wytrzymalos¢ tlenowa /400 metréw stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m *
Osiggniecie wymaganego czasu podczas zawodéw plywackich w okresie 01.01-31.05.
Wyniki z zawoddw muszg by¢ zamieszezone na stronie internetowej
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodéw z podpisem sedziego giéwnego.

Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 11/16 lat)

ilo§¢ punktdw Dziewczeta Chlopey
100 4.40,89 4.18,24
90 4.46,51 423,40
80 452,13 | 4.28,57
70  4,57,74 L 4.33,73
60 5.03,36 4.38,90
50 50898 | 4.44,06
40 514,60 4.49,23
30 5.20,21 4.54,39
20 5.25,83 4.59,56
10 | 53145 5.04,72

*  w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwosé zaliczenia proby podezas
testow kwalifikacyinych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli plywackich /maksymalnie 100
punktow/,
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testéw kwalifikacyjnych przeprowadzanych
w danef placéwce
a) Styl motylkowy — maksymainie 25 punktow
— praca nog /25 m w ulozeniu na bokw/ - oceniamy uloZenie ciala oraz technike pracy
nég od 1 do 5 pkt.
-~ praca ramion /25 m z matg deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
— koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
-~ plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.
b} Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw
— praca nog /25m na plecach, rece za glowsy/ - oceniamy wlozenie ciala oraz technike
pracy nog od 1 de 5 pkt.
~ praca ramion /25m zmalg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
— koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
~  plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod wodg, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.



¢) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktow

—  praca nég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy ulozenie ciafa oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

~  praca ramion /25 z maly deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
poeiggniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

- koordynacja plywania /2 x NN I x RR/ - od 0 do 5 pkt.

- plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10
pkt.

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

—  praca ndg /25m na boku/ - oceniamy utoZenie ciaka oraz technike pracy nog ed 1 do
5 pkt.

-~ praca ramion /25m z malg desks pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

~ koordynacja plywania /25m LR z oddechem z prawg stron¢ , 25m PR z oddechem na
lewa strong/ - od 0 de 5 pkt.

- plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
plywanie pod woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od ¢ do 10 pkt,

il. Préby sprawnosci na ladzie

1, Sila koficzyn goraych — zwis/podcigganie na drazka

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dionie winny znajdowac sie na szeroko$¢ barkow. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba
zwisu i trwa az do zmecezenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowac sie
wyraZnie nad drazkiem.

b} pomiar

Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sig iloéé wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sig z chwila, gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka.

¢} uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal prébe w pelnym zwisie.

a) wyvkonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesla badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja sie na
szerokosci barkéw. Na sygnal ‘“start" testowany ugina rece podciagajac sie na
wysokos¢ podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.

b} pomiar

Proba wykonana jest | raz. Liczy sie iloé¢ pelnych podciagniec na wysoko$é podbrédka,

z pelnego zwisu

¢} uwagi



Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacy 2 sekundy i dhuzsza.

Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w petnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i calego ciata, stojac przed nim
Jub pomagajac sobie reka.

16 iat

Tlosé Dziewczeta Chiope
100 45-50s 14-15
24 40-45 s 12-13
80 35-40s 10-11
70 30-35s 8-9
60 25-30s 7
50 20-25s 6
40 15-20 s 5
36 10-15's 4
20 | s10s 3
10 0-5s 2

2. Moc kodczyn delnych — skok w dal obunéz

g} wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje
skok w dal na odleglos¢, do piaskownicy lub na materac.

bj pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego.

Dhugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

¢} uwagi

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

Iosé Dziewczeta Chlopcy
109 210-220 270-280
99 200-210 260-270
80 190-200 250-260
70 180-190 240-250
60 170-180 230-240
50 160-170 220-230
40 150-160 210-220
30 140-150 - 200-210
20 130-140 190-200
10 120-130 180-190




3. Sila miedni brzucha
a) wykonanie
Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokoéé 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podloza. Na sygnat
"start" badany wykonuje sktony w przdd dotykajge fokciami kolan nastgpnie wraca
do pozycji wyjsciowej (dotyka fopatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.
b) pomiar
Notowana jest ilo§¢ wykonanych skfonéw w ciagu 30 sekund.
¢} uwagi
Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania skiondw.

Hoéé Dzjewczeta Chlope
100 33-34 36-37
90 3132 34-35
80 29-30 32-33

70 27-28 30-31
60 25-26 29
50 24 28
40 23 27
- - —5
20 21 25
10 20 24

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgeef liczby uzyskanych
punktéw, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegdlnych oddziatach oferowanych
przez szkole. Liczbg miejsc w oddziatach wustala dyrektor Liceumn w
porozumieniu z organem prowadzgcym.

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci
Jizycznej w lgeznym wyniku testow wynosi odpowiednio:
— dla kandydatow do SMS — 250 punktéw (fym podczas préb w  wodzie
minimum 150 pkt.)
— dla kandydatow do oddzialow iszkot sportowych — 150 punkiow (wiym
podczas prob w wodzie minimum 100 pkt,)



Zatacznik nr 1

OPISY TESTOW STOSOWANYCH W PROGRAMIE

Test dwdéch szvbkosci
Zadaniem tego testu jest;
® wyznaczenie poszczegllnych predkosci plywania stanowigce obcigzenia
wysitkowe w poszezegblnych poziomach intensywnodci
e okreslenie zaleznodci predkodcei ptywania i znamion intensywnosci: wielkoscei
stezenia kwasu mlekowego i reakcji powysitkowej krazenia,

Procedura testowa
Zawodnik wykonuje dwukrotne powtarzanie ptywanego dystansu
e 400 m stylem dowolnym lub grzbietowym
¢ 300m stylem klasycznym
*  Specjalizujacy sig¢ w plywaniu stylem motylkowym moga plywaé stylem
dowolnym lub stylem grzbietowym.

Pierwsze powtorzenie winno by¢ wykonane z predkoscia 70% aktualnej, maksymalnej
pr¢dkosci. Parametry, ktdre nalezy zmierzy<¢ to migdzyczasy poszezegdinych odcinkdw (co 50
metrow), frekwencja (na kazdym odcinku 50-cio metrowym), czas ostateczny. Po wykonaniu
préby nalezy zbadaé restytucje tetna oraz oznaczyé stopien stezenia kwasu mlekowego
bezposrednio po zakonczeniu wysitku.

Nastepna préba winna byé wykonana po 15 — minutowej przerwie (czynnej lub biernej)
i polega na ponownym przeplynigciu dystansu 400m stylem dowolnym lub grzbietowym (lub
300m stylem klasycznym) z intensywnoscia 90 % aktualnej maksymalne]j predkosci. Procedura
pomiardw: migdzyczasy, czas przeplynigcia dystansu, frekwencja, pomiar restytucji tetna
bezposrednio po zako nczeniu wysitku. Oznaczenie stgzenia kwasu mlekowego w pierwszej i
trzeciej minusie po zakoficzeniu wysitku.

Przyklad

Zawodnik aktualnie pokonuje dystans 400m w czasie 4:00,00 = 1,66 m/sek.
W pierwszym powtdrzeniu uzyskat 5:12,00 = 1,28 m/sek. Stgzenie mleczanu we krwi wyniosto
2,2 mML. Proba z 90% intensywno$cig zostata wykonana w czasie 4:28,00 = 1,48 m/sek. przy
stezeniu mleczanu 5,5 mMI.

Otrzymane wartosci nanosimy na wykres, Otrzymane dwa punkty tyczymy lini¢ prosta
w oparciu o uzyskany wykres wyznaczamy predko$¢ plywania, ktéra odpowiada wartosci
zblizone] do progu przemian tlenowo - beztlenowych (LA ~ 4 mMlI), ktdra w opisanym
przypadku wynosi okoto 1,38 m/sek. = 4:47,80
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Sterowanie treningiem w zakresie wytrzymalosci tlenowej i beztlenowej na podstawie

testu dwdch predkosei
Przerwa 400 200 100 50
Kobiety 10° 100% 101,5% 103% 110%
30’ 100,5% 102% 106,5% 114%
Mezczvini | 10° 99,5% 101,5% 103% 108%
Grezyznt 307 100,5% 102,5% 108% 115%

Test wytrzymalo$ci tlenowej — weryfikacija poziomu tlenowego — test 30-minutowy

Intensywno$¢ tlenowa to predkose plywania odpowiadajaca wartosciom:
e Tetna na poziomie 75% tetna maksymalnego
o Wielkosci latatu na poziomie 3 mMI

e Otrzymana z badania testowego: dwoch szybkoscei lub testu stopniowanego

Nalezy zatem plywaé rownym tempem przez 30 minut lub przeplyna¢ dystans réwny

wyliczeniu: 30 min x prgdkosé tlenowa

Przyklad
Z badania testowego wynika, Zze predkoédé tlenowa wynosi 1,35 m/sek. Nalezy zatem

plywaé z tg predkoscia przez 30° lub przeptynaé odeinek z wyliczenia 30° x 1,35 m/sek. =
2 430 metrow przy zalozeniu czasowym 37 sekund na kazdg 50-tke.
Po ukoniczeniu przeptywanego dystansu sprawdzamy restytucje tetna i badamy stezenie

kwasu mlekowego.
Poprawa poziomu tlenowego to utrzymanie tempa na calym dystansie. Badane

parametry: fizjologiczny: restytucja liniowa, tetno nieprzekraczajace 75% maksymalnego,

biochemiczny: stezenie laktatu <3 mML.



Testy szybkosci I zwiezlosci stylowej

I. Plywanie z pelng szybkoscia odeinkow 15 —25m
a. 25 m w pelnej koordynacji z pomiarem
e Czasu przeplyniecia
e Frekwencji stylowej
b. NN z pomiarem czasu i kontrolg skutecznosci
o 7 deskg
» Bez deski
¢. 25 RR z mala deska pomiedzy podudziami
e Pomiar czasu przeplyniecia
» Pomiar frekwencji
d. 15 m na komendy startowe — test szybkosci startowej
e pomiary czasu plywania
e Frekwencji stylowej
e Hosci kopnig¢ delfinowych w stylu motylkowym i grzbietowym
e. Test nawrotowy
e Start w ulozeniu 15m od $ciany
s Doplynigcie 7,5m do $ciany na pelnej predkosci
e Wykonanie nawrotu
¢ Odplyniecie po odbiciu od §ciany na pelnej szybkosci — pomiar czasu
odcinka 7,5 m

[ L
< 7,5 metra
L Y
e Pordwnanie réznicy czasowej dopltyniecia i odplynigcia z nawrotem
f.  Analiza filmu startu i nawrotu

Analiza startu

e ustawienia stop, ulozenie tulowia i pozycja ramion na shupkuy
startowym

e chwyt, ustawienia stép, pozycja tutowia w stylu grzbietowym

¢ wykonanie skoku startowego — analiza koordynacji skoku, paraboli
lotu, kata wejscia do wody

e analiza plywania podwodnego: gleboko$¢ zanurzenia, technika
ptywania podwodnego, koordynacja pierwszego cyklu nadwodnego.

Analiza nawrotu
e technika doplynigcia i wykonania nawrotu (w zaleznosei od stylu

phywackiego)
e utozenie stdp i sposéb odbicia
e glebokos¢ zanurzenia i technika ptywania podwodnego
e koordynacja pierwszego cyklu nadwodnego

Test wytrzymalosci szybkosciowei




Celem testu wytrzymalosci szybkosciowej jest ocena zdolnoéci osobniczej w zakresie
utrzymywania maksymalnej predkosci podczas ptywania dystansu roziozonegoego na
krétsze odcinki.

Zastosowanie dhugich przerw , pozwala na czgSciowa resynteze substratow
energetycznych (glownie ATP i fosfokreatyny), czeiciowa splate diugu tlenowego
i znaczng restytucje uktadu krgzenia.

W efekcie zawodnik jest w stanie pokonywac kolejne wysitki z intensywnoscig
bliskg maksymalnej, a obserwowany spadek predkosci plywania w poszczegdlnych
powtdrzeniach jest wyznacznikiem wytrzymalosei szybkosciowej

Specjalizacja dystansu lodé odcinkdow Przerwa
100m 4-6x25 2-3
200m 4-6x50 2-3
400m 4-6x100 kN
800m 4 x 200 ¥
1500m 4 x 400 3
Interpretacja

Dhugie przerwy pomiedzy ptywanymi dystansami pozwalajg na dokiadne pomiary:
¢ miedzyczaséw na dystansach 100 — 400 metréw
¢ frekwencii stylowej na poszezegdlnych odcinkach
e wielkoSci i restytucji tetna i zakwaszenia

Szczegolnie badanie zaleznosci wyplywajgce z obcigzenia, ktdrego efektem jest
wielkos¢ zakwaszenia pozwala na:
e ustalenie maksymalnej produkeji i wlasciwe] tolerancji laktata

e ustalenia profilu wytrenowania

o okreslenie celow treningowych

e okreslenie wladciwej objetosci, intensywnosci i periodyzacji

¢ okreélenie potrzeb z zakresu pojemnosci i mocy

» wlasciwe ustawienie zadan treningowych w korelacji: objeto$é — intensywnosé
~ diugos¢ odeinkéw i przerw wypoczynkowych.

Test wytrzymalosci specjalnej

Zadaniem tego rodzaju testu jest monitorowanie zdolnodcei utrzymywania optymalnej
predkosci plywania podczas pokonywani okreslonego dystansu. Badanie polega na ptywaniu
dystansu podzielonego na krétkie odcinki z niewielkg przerwa wypoczynkows pomiedzy nimi,

Specjalizacja dystansu 1llo$¢ odcinkdw Przerwa
100m 4-6x25 10 sekund
200m 4-6x50 10 sekund
400m 4-6x 100 10 sekund
800m 4 x 200 15 sekund
1500m 4 x 400 15 sekund

Interpretacja




Prognozowany wynik to iloczyn $redniej predkodei uzyskanej po odrzuceniu
najlepszego i najslabszego wyniku i ilosci odcinkéw w prognozowanym dystnsie.

Restytucja tetna, badana iloscig uderzen serca w ciagu 10 sekund: bezpodrednio po
wysitku, po 30 sek, po 60sek. Okresla ona stopiei przygotowania ukfadu krgzenia do
wykonania wysitku maksymalnego. Pomiar st¢zenia kwasu mlekowego przeprowadzony
w 3, 6, 9 minucie pozwala okresli¢ stopieni dostosowania i usuwania substratu energetycznego.

Test stopniowany — okreslenie poziomoéw intensywno§ci (test Pansolda)

W zaleznosci od specjalizacji dystansowej i stylowej, odeinkami testowymi sg dystanse
100 lub 200 metrowe

Procedura testu polega na plywaniu powtdrzen odcinkéw 100 fub 200 metrowych
w pieciostopniowej skali z rosngca intensywnoscig

Stopien 1.

Testowany zawodnik przeplywa 3 x 200m z intensywnoscig 80% lub 3 x 100m
z intensywnoécia 75%

Intensywno$¢ testowa to procent aktualnych mozliwosci zawodnika (z zawoddw lub
sprawdzianu)

Przerwy pomiedzy odcinkami wynosza jedna minute, po przeplynieciu trzech odcinkéw
przerwa trwa 3 minuty. Bezposrednio po wysitku dokonujemy pomiaru tetna, a w pierwszej
minucie pobieramy krople krwi z palca lub opuszki ucha i oznaczamy stezenie kwasu
mlekowego. Migdzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja na kazdym odcinku 50-
metrowym to podstawowe pomiary.

Stopien 2.

Zawodnik przeplywa 2 x 200m z intensywnoscia 85% lub 2 x 100m z intensywnoscia
80% z przerwa pomiedzy odcinkami roéwng jednej minucie.

Po przeptynigeiu drugiego odeinka przerwa wynosi 3 minuty. Dokonujemy pomiaru
t¢tna bezposrednio po wysitku, a w pierwsze] minucie oznaczamy poziom zakwaszenia.
Miedzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.

Stopien 3.

Testowany zawodnik przeptywa 1 x 200m z intensywnoscig 90% lub 1 x 100m
z intensywnoscia 85%.

Przerwa po przeplynigciu (pasywna) trwa pie¢ minut. Dokonujemy pomiaru tetna
bezpodrednio po wysitku oraz poziom zakwaszenia w pierwszej minucie od zakoficzenia
wysilku. Migdzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.

Stopien 4.

Zawodnik przeplywa | x 200m z intensywnoscia 95% lub 1 x 100 m z intensywnosécia
90%

Dokonujemy pomiardw tgtna bezposdrednio po wysitku i poziomu zakwaszenia W
pierwszej minucie od zakonczenia wysitku oraz w trzeciej minucie. Przerwa do pigtego stopnia
trwa 20 minut. Jest to przerwa pasywna lub aktywna o niskiej intensywnosci. Miedzyczasy,
czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.

Stopien 5.

Testowany zawodnik plywa jeden dystans z maksymalng intensywnoscig (100 lub

200m)



Po zakonczeniu dystansu dokonujemy pomiardw:
e restytucji tgtna bezposrednio po wysilku, 30 sekund po wysitku, 60 sekund po
wysitku
e pomiaru zakwaszenia (laktatu) w 3, 6, 9 minucie

Miedzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiaty.

Model testu laktatowego

Dystans/stopie? Stopien 1 Stopien 2 Stopiefi 3 Stopien 4 Stopien 5
100m 75% 30% 85% 90% max
80% 85% o o
200m przerwla 1 min | przerwla 1 min 90% 55% max
v przerwa 3 min | przerwa 20 min
100m 15% 80%
przerwa | min
0,
200m 8% 85%
- przerwh 1 min
przerwa 3 min
100m 790
0,

200m 80% .

przerwit 3 min

Y i v
e Restytucja
HR bezpodrednio { HR bezposrednio | HR bezposrednio Iii bezip os.redn‘io bezpoérednio
LA w1 minucie | LA w1 minucie LA w 1 minucie W minyere 307 60
w3 min .
LA w3, 6, 9min

Uwagi dotyczace przeprowadzenia testu
1. Poziomy intensywnosci odnosimy do aktualnych mozliwosct — stanu formy sportowej

(z ostatnich zawoddw lub sprawdzianu)

2. Test, ktory jest przeprowadzany po zawodach winien by¢ poprzedzony 2 ~ 3 dniowym
treningiem tlenowym

3. W trakcie plywania dokonujemy kontroli czasowej poszezegdinych odcinkéw
piecdziesieciometrowych, jak rowniez frekwencji stylowej — ptywamy réwnym tempem
bez przyspieszania i finiszéw

4. Test ten zalecany jest dla zawodniczek 14 lat i starszych i zawodnikéw 16 lat
i starszych.

Interpretacja

1. Uzyskane parametry nanosimy na siatke logarytmiczng (dostepny jest skrypt
okreslajacy parametry na podstawie wprowadzonych danych testowych), polaczenie
punktéw LA i predkodci plywania stanowia wykres ktéry przedstawia zmiany
powysitkowe stezenia mleczanu w odniesieniu do predkosci ptywania.

2. Test diagnozuje skuteczno$¢ treningu w poszezegdinych poziomach intensywnosci

3. Przeprowadzany systematycznie (co 3 — 4 tygodnie) pozwala dokiadnie monitorowaé
skuteczno$c stosowanych $rodkow i metod treningowych



4. Przesuniecie krzywe] mleczanowej w prawo $wiadczy o dobrze dobranych
obcigzeniach i skutecznej korelacji obcigzen treningowych na ladzie i w wodzie

5. Test pozwala réwniez na odpowiednia prognoze wynikows w odniesieniu do
poszczegdlnych startow

Przykladowy wykres zaleznosci wielkosci stezenia mleczanu do predkosci ptywania

14 s e e :

ey
(A

A0

StegZenie mleczanu (LA mML)

) o i i e i e i

1,20 1,3% 1,45 1,50 1,58 1,70 1,80
Predkosé ptywania (m/sek} t

I stopien V 200 80% = 2,28 2mM1

[1 stopieft V 200 85% = 2,18 3 mMl

{1l stopien V 200 90% = 2,12 5mMI

1V stopien V 200 95% = 2.06 8mMl

V stopieft V 200 max = 2,00 12 mMI



Zatacznik nr 3

Klasyfikacia sportowa PZP w plywaniu na lata 2017-2020 KOBIETY

Konkurencja MM M I T W17,18 o6 s a4 | mAs |z
Somst dow. | 25m |024.13 [0.2494 [02587 [0.26,55 | 0.28,20 0.28,05 [0.29,77 ]0.30,55 | 031,98 | 0.33.95
som |0.24,82 10.2553 102633 127,19 | 02883 j0.2944 103020 03093
100m st. dow. | 25m |0.5245 054,08 105591 05744 | 10125 [1.0298 [1.0483 [1.0622 | 109,16
som |0.54,43 0.55.85 [0.5746 [.58.86 | 1.0231 Jro3,s1 Jrosst [1.0756

200m st. dow. | 25m | 15480 |1.57,73 |2.0096 P.0420 | 2.10,77 R.14,84 P.17,50 |2.21,38 | 22840 | 241,11 |
som |1.57.74 [2.00,51 [2.03,50 [.07,16 | 2.13,89 1641 [22129 [2.23.43

400m st dow. | 25m 402,30 |4.08,55 |4.1542 B.24,07 | 4.34.88 [4.40.80 [4.49.54 |4.55.78
som [4.08,34 |4.1446 (421,12 }4.31,29 | 438,59 144229 145335 45837
800m st. dow. | 25m 18.16,73 |8.32,53 |8.50,42 [9.10,35 | 9.15,64 [0.28,79 10.47,67 1|10.03,08 ] 10.39,53] 11.35,15
som |8.33,73 (847,89 [9.03,82 P2246 | 92989 041,77 195652 [10.07,89
1500m st.dow. | 25m 115-52,07 {16.22,60 | 16.57,72 |17.35,01 | 17.44,99 [18.10,24 |18.46,65
| som 116.15,85 |16.42,82 [17.13,05 [17.48,38 | 18.02,44 [18.25,31 [18.53,70
S0mst. grzb. | 25m |0-2638 [0.27,40 102861 029,70 | 0.31,36 [0.32,81 [0.33,94 [0.34,95
som {0.2805 [0.28,98 {0.30,04 10.30,98 | 032,22 J0.33,13 {0.34,67 ]0.3559
100m st. grzb. | 25m |0-57.07 |0.59,15 [1.01,55 [1.03,90 | 1.07,68 [1.09.50 [112,10 |1.13,71
Som |1.0025 {1.0224 |1.0427 Ji.0656 | 1.08,51 |L11,73 [1.1348 }1.1521
200m st. grzb. | 25m |2-03.95 [2.0806 121279 R.18,63 | 221,07 24,53 [2.29.98 [2.34,95
som [2.10,15 [2.1431 (21900 2430 | 22598 23203 R3435 [239,07
SOm st klas. | 25m 10-30.22 [031.08 |0.32,06 10.33,37 | 035,50 [0.36,58 [0.36,96 |0.38,61
som |0.30,79 (031,86 103310 03423 | 03567 036,63 [0.37,79 ]0.39,00
T 00m stklas. | 25m |1.05.04 11.07,45 |1.10,25 [1.12,57 { 1.17,79 [1.19,74 |1.20,60 |1.23.33
som 110722 [1.09,55 [1.1224 Ji1490 | 11829 [2020 [1.2293 {1.25,98
200m st. klas. | 25m [2.19,65 [22496 231,15 R.3708 | 242,88 P4649 [51,76 [2.54,12
som ]2.26,58 [2.30,99 123589 [.41,13 | 244,55 25034 [.55.03 [2.57,82
Som st mot. | 25m 10.25.66 10.26,50 10.27,46 10.28,35 | 0.30,64 10.31,66 [0.32,43 [0.33.26
som |0.2553 (026,71 [028,15 [0.28,99 | 030,77 0.31,69 [0.32.61 [0.33,76
100m st. mot. | 25m 10-56.93 05885 [1.01,05 [1.03,22 | 1.06,61 [1.09,19 |1.11,03 |1.13,00
som |0.58,15 [1.00,34 [1.0290 10469 | 1.0682 [1.10,03 111,63 {1.1421
200m st. mot. | 25m |2.05.68 |2.1044 [2.16,00 [.21,29 | 2.24,07 2.2930 P.34,15 |2.3645
som |2.09.21 |2.13,65 (21871 [.26,06 | 22744 31,81 P.3500 |2.4076 |
25m 105911 [1.01,38 |1.04,03 [1.0540 | 1.09,68 |1.12,15 [1.14,22 |1.15.43

100m: st. zmn

50m

200m st zm. | 25m 120872 212,72 |2.0721 P.21,33 | 226,54 P32,62 [P.35,53 [240,73 | 25167 | 3.04.97
som 121301 217,01 [221,48 R2623 | 231,06 3373 381 [24213 |

400mst. zm. | 25m |4-31,20 |43903 447,69 1.59.62 | 503,78 B.12,76 [5.19,16 |5.27,61
50m 43891 [4.4843 [4.5934 [5.10,53 | 5.14,49 5.19,09 [5.28,42 [53578




Klasyfikacja sportowa PZP w plywaniu na lata 2017-2020 MEZCZY7ZNI

Konkurencja MM M ] I /17,18 {16 |15 {114 AEI P
SOmst. dow. | 25m | 021,20 | 02174 022,34 [023,12 | 0.25,13 |0.26,15 |0.27.06 |0.28,25 | 0.30.52 |0.33.32
50m | 022,10 | 022,55 }0.23,05 [0.23,83 | 0.2584 (026,70 |027.44 02874

100m st, dow. | 25m | 046,81 | 0.47,87 [0.49,04 [0.50,39 | 0.54,77 |0.56,65 ]0.58,95 |1.01.90
| som | 048,58 | 0.49.65 |0.50.85 [0.52,10 | 055,84 [0.58,08 [1.00,01 |1.02,57
200m st dow. | 25m | 14297 | 145,10 |1.47,42 [1.50,61 | 158,46 |2.01,94 |2.07.25 [2.13.62 | 2.24.02 [2.39,67
som | 14715 | 149,33 [15168 [15397 | 2.02,14 |2.0640 21029 |2.17.55
400m st. dow. | 25m | 33963 | 3.44,95 |3.50,76 |3.5630 | 4.09,84 |4.18.24 |4.26.74 |440.17 | 5.00.72 |
S0m [ 34743 | 3.52,50 [3.57,97 |4.0526 | 416,87 [4.25,13 |432,85 |4.4574
800m st. dow, | 25m | 7-37.91 | 7.49,02°|8.01,16 [8.18,11 | 8.31,10 |8.44,78 |9.05,17 |9.33,44 | 10.20,73 [11.25.21
50m | 74828 | 8.0206 |8.17.48 836,17 | 8.41,80 [9.04,65 |92044 |9.4233
1500m st.dow. | 25m | 14.35,50 | 14.59,16]15.25,58 | 15.53,61 | 16.17,07]16.50,39 |17.18.10 |17.57.87
50m | 150197 | 15.26,46 |15.53,35 [16.28,47 | 16.43,58 [17.14,31 [17.39.71 |18.41.66
SOm st. grzb. | 25m | 02341 | 024,13 [0.24.96 0.2621 | 02844 |0.29,60 |0.31.00 |0.32.85
som | 02499 | 0.2569 {0.26.48 [0.27,41 | 0.29,19 [0.30,40 [0.31,60 |0.3327
100m st grzb. | 25m | 0.50,59 | 052,30 |0.5429 10.56,24 | 1.01,66 |1.03,75 {1.06,09 {1.1051 | 1.1533 |1.23.79
som | 05399 | 05553 }0.57,28 {05935 | 1.02,54 [1.0539 |1.0811 [1.11,59
200m st grzb. | 25m | 15L44 | 154,89 [1,58,78 [2.03.87 | 2.0843 |2.14,15 |2.18,70 |2.27.78
som | 157,58 | 20111 [2.0509 |2.1001 [ 214,52 [2.1924 [22530 |2.31.50
Somst klas. | 25m | 02618 | 0.27,04 [0.28,04 [0.29,09 | 031,26 [0.32,46 ]0.33,82 035,62 | 039,69 |0.43.33
) Som | 02740 | 02803 [0.28,72 [0.30,06 | 031,98 [0.32.97 |03424 |0.3648
100mstklas. | 25m | 057,28 [ 05891 |1.00,77 [1.03,09 | 1.08,12 {1.11,11 [1.14,87 [1.17,78
som | 100,16 | 1.01,60 [1.03,18 |1.0577 | 1.09,88 |1.12.89 |1.15,77 |1.19.67 k
200m st klas. | 25m | 20492 | 20882 |21323 [2.1835 | 22423 |229.67 |2.36,97 |2.4632 | 2.58,45 |3.20.58
| som | 21126 | 21445 [2.17.90 [22433 | 23030 |23681 |241,07 |2.4923
50mst.mot. | 25m | 022,69 | 02329 102395 [0.24.86 | 0.27,10 |0.28,16 [0.29,33 |0.31,03 | 0.33,38 [0.37,44
som | 02345 | 02402 [024,65 [0.2533 | 0.27,55 {0.28,47 [0.29,53 [0.31.25
100mst. mot. | 25m | 050,26 | 0.51,73 }0.53,40 [0.54,86 | 0.59,94 [1.01,79 {1.05,07 |1.08.80
Som | 052,08 | 0.5296 {05392 [0.5620 | 1.0034 [1.0275 [1.0517 [1.09,11
200mst. mot. | 25m | 152,69 | 156,03 {1.59,85 ]2.04,71 | 2.08,89 [2.1523 [2.20,71 [2.29,08
som | 15672 | 159,92 [2.03,50 [2.0852 | 2.10,18 |2.1632 122291 [2.2991
100mst. zmn | 25m | 052,27 | 0.53,84 [0.55,63 |0.57,67 | 102,29 {1.04.36 11.07,39 |1.1059
50m .
200mst zm. | 25m | 15436 | 157,85 [2.01,73 |2.0532 | 2.12,98 |2.18,55 |2.22,30 |2.30,89 | 241,47 |3.01,00
50m | 15977 | 202,70 {2.05,94 (21030 | 2.16,49 [221,57 [2.27.34 1233.12
400mst. zm. | 25m | 40602 | 413,05 [421,01 |429,35 | 44047 |4.50,18 |4.58.41 15.09.37
50m | 41671 | 42299 {430,001 (43942 | 449,16 [4.5573 {5.05,17 15.16.93







