
 

 Wrocławski test sprawności fizycznej dla kandydatów do klasy sportowej  

o profilu pływackim w Szkole Podstawowej nr 65 w Bydgoszczy 

 

 
1. Rzut piłką lekarską (1 kg) 

 

Miejsce: sala gimnastyczna. 

Sprzęt: piłka lekarska (l kg), dwa krzesła z wysokim oparciem, taśma miernicza, kreda, sznurek 

(taśma) o długości 6-8cm. 

Wykonanie: przygotowana linia rzutów - po wykonaniu zamachu ramion do tyłu, w małym rozkroku 

o ugiętych kolanach, rzut piłki w przód, znad głowy na odległość. 

Ocena: liczy się największa odległość z dokładnością do 10cm. (dwie próby) 

 

Wynik próby [cm] Chłopcy Wynik próby [cm] Dziewczęta 

<190 min = 26pkt <180 min = 28pkt 

540 max = 81pkt 470 max = 81pkt 

 

 

2. Bieg krótki (na odcinku 20m) 

 

Miejsce: sala gimnastyczna. 

Sprzęt: dwie chorągiewki, taśma miernicza, stoper. 

Wykonanie: na sygnał start z linii oznaczonej chorągiewką - bieg sprintem do drugiej chorągiewki 

ustawionej w odległości 5m za metą. 

Ocena: z dwóch prób, zapis wyniku z szybciej wykonanej, z dokładnością do 0, ls. 

 

Wynik próby [s] Chłopcy [pkt] Wynik próby [s] Dziewczęta [pkt] 

<6,2 min = 18 <6,2 min = 19 

3,6 max = 78 3,6 max = 79 

 

 

3. Skok w dal z miejsca. 

 

Miejsce: sala gimnastyczna. 

Sprzęt: kreda, taśma miernicza. 

Wykonanie: badany staje w małym rozkroku z równolegle ustawionymi stopami przed wyznaczona 

linią, następnie pochyla tułów, ugina nogi (półprzysiad) z równoczesnym zamachem obu rąk dołem w 

tył, po czym wykonuje wymach rąk w przód i odbijając się jednocześnie energicznie od podłoża 
skacze jak najdalej.  

Ocena: liczy się największa odległość z trzech skoków z dokładnością do 10cm 

 

Wyniki próby [cm] Chłopcy [pkt] Wynik próby [cm] Dziewczęta [pkt] 

<71-75 min = 22 <56-60 min = 8 

166-170 max = 79 161-165 max = 80 

 

 

 

 

 

 



4. Bieg wahadłowy (45m) 

 

Miejsce: sala gimnastyczna. 

Sprzęt: dwie chorągiewki, taśma miernicza, stoper. 

Wykonanie: na sygnał start z linii oznaczonej chorągiewką – rozpoczyna bieg na odległość 5m do 

linii, na której ustawiona jest druga chorągiewka. Po obiegnięciu chorągiewki biegnie do linii startu 

(mety), obiega chorągiewkę i ponownie przebiega 5m do chorągiewki i powraca do miejsca startu na 

metę. 

Ocena: zapis wyniku, z dokładnością do 0,1s 

 

Wynik próby [s] Chłopcy [pkt] Wynik próby [s] Dziewczęta [pkt] 

<12,3-12,2 min = 12 <12,1-12,0 min = 19 

7,3-7,2 max = 75 7,5-7,4 max = 73 

 

 

Skala ocen poszczególnych prób sprawności: 

 

• do 39pkt – niski, niedostateczny poziom badanej zdolności motorycznej 

• 40 – 49pkt – dostateczny 

• 50 – 59pkt – dobry 

• 60pkt i więcej – wysoki, bardzo dobry poziom. 

 

Ocena całego testu sprawności: 

 

• do 159pkt – niski, niedostateczny poziom badanej zdolności motorycznej 

• 160 – 199pkt – dostateczny 

• 200 – 239pkt – dobry 

• powyżej 240pkt – wysoki, bardzo dobry poziom sprawności fizycznej 

 
 

Reakcja na kontakt z wodą. 
 

Miejsce: pływalnia szkolna. 

Sprzęt: bez sprzętu lub deska, makaron. 

Wykonanie: zanurzanie twarzy, „meduza” na piersiach, „meduza” na grzbiecie, poślizg na piersiach, 

poślizg na grzbiecie. 

Ocena: za każdą wykonaną próbę od 0 pkt. do 10 pkt. (lęk przed wodą dyskwalifikuje dziecko do 

nauki w klasie sportowej o profilu pływackim). 

 

 
Zanurzanie 

twarzy 

Ćwiczenia wypornościowe 
Poślizg na 

piersiach 

Poślizg na 

grzbiecie „meduza” na 

piersiach 

„meduza” na 

grzbiecie 

Niewykonanie 

  
0 0 0 0 0 

Wykonanie z 

deską/ 

makaronem 

0 5 5 5 5 

Wykonanie 

samodzielnie 
10 10 10 10 10 

 



Maksymalna liczba punktów do zdobycia (w obu częściach testu) to 363 pkt. Minimalna 

liczbą punktów jaką kandydat musi uzyskać aby zostać przyjęty do oddziału sportowego 

o profilu pływanie to 100 pkt. O przyjęciu do I klasy sportowej o profilu pływanie w Szkole 

Podstawowej nr 65, decyduje suma punktów z Wrocławskiego testu sprawności fizycznej 

i próby umiejętności pływackich, liczona oddzielnie wśród dziewcząt i chłopców. 

.  
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