SZKOLA
PODSTAWOWA

INFORMATOR
DLA PRZYSZLYCH UCZNIOW
SZKOLY PODSTAWOWEJ
Z. ODDZIALAMI SPORTOWYMI NR 5
IM. POLSKICH OLIMPIJCZYKOW
W KRAKOWIE

ROK SZKOLNY 2022/2023



DANE PODSTAWOWE

/dyzury i godziny pracy dotyczg roku szkolnego 2021/2022/

KONTAKT:

strona: www.sp5.krakow.pl

email: poczta@sp5.krakow.pl

FB: Szkota Podstawowa nr 5

adres: 30-079 Krakow, al. Kijowska 8
tel. 12 636 70 93,

fax. 12 638 14 17

DYREKTOR SZKOLY:
p. Pawel Maslej

Dyzury dla rodzicow — wtorek 13.30 — 14.30 oraz czwartek 8.00-9.00 po wcze$niejszym
umoéwieniu w sekretariacie

WICEDYREKTOR SZKOLY:
p. Kinga Podolska
Dyzury dla rodzicow — poniedziatek 10.00 — 11.00 oraz czwartek 15.30 - 16.30

WICEDYREKTOR SZKOLY DS. SPORTOWYCH:
p. Jadwiga Suder
Dyzury dla rodzicow — $roda 15.30 — 16.30 oraz czwartek 10.00 -11.00

SEKRETARIAT SZKOLY:
czynny od poniedziatku do czwartku w godz. 7.30 -15.00, w dniu zebran i dni otwartych
sekretariat pracuje od 7.30 do 17.00 - WTOREK - dzien bez stron

ADRESY E-MAIL:

v" Dyrektor szkoty: pawel.maslej@sp5.krakow.pl

Sekretariat : poczta@sp5.krakow.pl

Rada Rodzicow: rada.rodzicow@sp5.krakow.pl

Zwolnienia z lekcji: zwolnienie@sp5.krakow.pl\

Adresy email nauczycieli:
e standardowo nazwisko.imi¢@sp5.krakow.pl /bez polskich znakow/;
e nauczyciele dwojga nazwisk w swoim adresie e-mail majg pierwszy

czton nazwiska;

e wyjatek stanowi adres nauczyciela: rozek.jedras.olga@sp5.krakow.pl

AN NI NI

* wyjatek: pierwsze imi¢, potem nazwisko:
aleksander.sokol@sp5.krakow.pl

SWIETLICA SZKOLNA:
czynna od poniedziatku do piatku w godzinach od 7.00 do 18.00

BIBLIOTEKA:

p. Barbara Gulinska - Furman
PON. - PT. 8.00 — 14.00
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PEDAGODZY:

p. Kinga Podolska:

SR. 8.00 — 10.00, CZW. 11.00 — 16.00

1. Katarzyna Jaworska — Wilk /takze doradztwo zawodowe /

PON. 9.00 — 12.00, SR, 9.30 - 12.30, CZW. 9.00 — 11.00

p. Inez Kijanska

PON. 10.00 - 12.30, 14.30 —16.00, WT. 9.00 — 12.40, 13.30 — 14.30, SR.13.30 — 16.30,
CZW. 14.00 - 18.00, PT. 9.00 - 11.30

LOGOPEDZI:

p. Barbara Berny

PON.15.30 - 18.30, WT. 14.30 - 17.00, SR. 13.00 -18.00

p. Inez Kijanska

PON. 12.30 — 14.30, WT. 12.45 - 15.25; SR. 12.45 - 13.30, PT. 11.45 - 14.30

PSYCHOLODZY:

p. Anna Jagielska
PON. 13.00 — 18.00, WT. 9.00 — 12.00, CZW. 8.00 — 11.00

p. Agnieszka Kielnar — Swietoniowska - oddelegowany do wspolpracy z nasza szkota
pracownik Poradni Psychologiczno - Pedagogiczna nr 2. Adres: 31-231 Krakéw ul. Siewna
23d, tel./fax 12 415-69-68 e-mail: poradnia2krakow@op.pl Poradnia jest czynna: od
poniedziatku do czwartku w godz. 8.00 — 18.00, w piatek w godz. 8.00 — 16.00. Dyzury na
terenie naszej szkoly beda odbywaty sie w biezacym roku szkolnym w nastgpujacych
terminach:

e 28.10.2021r.: 13.00-16.00 e 04.01.2022r.:15.00-18.00 e 07.04.2022r.: 15.00-18.00
e 2511.2021r.:15.00-18.00 e 10.02.2022r.: 15.00-18.00 e 12.05.2022r.: 15.00-18.00

e 16.12.2021r.: 15.00-18.00 e 10.03.2022r.: 15.00-18.00 e 02.06.2022 r.: 15.00-18.00

ETYKA:
p. Dorota Gumula - Panszczyk

e grupa 1: klasy I-III, sroda 16.30 — 17.15,
e grupa 2: klasy IV-VIII, wtorek 15.35-16.20.

PIELEGNIARKA:
p. Anna Necka:
PON 11:00-14:35, WTO 11:00-14:35, SRO 07:25-15:00, CZW 07:25-15:00, PIA 11:00-14:35

STOLOWKA SZKOLNA:

Firma VITA COOK p. Malgorzata Klosowka. Kontakt:

strona www https://vitacook.pl/sp5/?pum_form_popup_id=765 tel. 515922598.

Dzieci moga korzysta¢ z obiadéw przygotowywanych na miejscu. Obiady wydawane sg
w godzinach od 11.30 do 14.15.
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KADRA PEDAGOGICZNA / wykaz alfabetyczny/:

LP NAZWISKO I IMIE NAUCZANY PRZEDMIOT
1, Balcarek Ewa Swietlica

2. Barszcz Sylwester gimnastyka sportowa

3. Baziak Joanna matematyka, fizyka

4. Berny Barbara logopeda

5. Btasiak Jolanta edukacja wczesnoszkolna, wychowanie do zycia w rodzinie
6. Bodzon Beata gimnastyka sportowa

7. Bukowiec Marek katecheza

8. Bulwan Dominika pltywanie

9. Chwistek-Kowalska Agnieszka | edukacja wczesnoszkolna, jezyk polski dla obcokrajowcoOw
10. | Drozdzejko Ewa edukacja wczesnoszkolna, edukacja dla bezpieczenstwa, szachy
11. | Druzbacka Anna biologia, przyroda

12. | Drygata Karolina Swietlica

13. | Duda Simona Swietlica, siatkowka

14. | Dziadosz Joanna jezyk polski

15. | Frandofert Mariola gimnastyka sportowa

16. | Gagat Marcin pitka nozna

17. | Gruszecka Magdalena Swietlica, plastyka

18. | Gudowska Monika gimnastyka sportowa

19. | Gulinska-Furman Barbara biblioteka

20. | Gumula-Panszczyk Dorota historia, wiedza o spoleczenstwie, etyka
21. | Habrat Barbara jezyk angielski

22. | Jagielska Anna psycholog

23. | Jaworska-Wilk Katarzyna muzyka, doradztwo zawodowe, pedagog
24. | Kijanska Inez pedagog

25. | Klocek Olga siatkowka

26. | Kostrzewa lzabela jezyk polski

27. | Kowalenko Maksim gimnastyka sportowa

28. | Krakowiak Joanna edukacja wczesnoszkolna, terapia

29. | Krawczyk Aleksandra $wietlica, matematyka

30. | Krol Monika edukacja wczesnoszkolna

31. | Krzepowska Jolanta matematyka

32. | Kulbicki Mariusz gimnastyka sportowa

33. | Limanéwka Ewelina judo

34. | Madej - Tymicka Kinga jezyk polski, jezyk angielski

35. | Madera Katarzyna chemia, przyroda,

36. | Maslej Pawet judo

37. | Minkowska Emilia swietlica

38. | Muszynski Piotr wychowanie fizyczne, ptywanie

39. | Olszanska Jolanta plastyka

40. | Olszewska — Jakubek Klaudia | matematyka

41. | Onderka Violetta Swietlica, terapia

42. | Osiadly Marta religia

43. | Pigtek Gabriela matematyka

44. | Pir6g Iwona edukacja wczesnoszkolna

45. | Podolska Kinga doradztwo zawodowe, pedagog

46. | Polakiewicz Edyta matematyka

47. | Povroznik Krystyna jezyk angielski




48. | Rostaniec Jadwiga jezyk niemiecki

49. | Rozek-Jedras Olga edukacja wczesnoszkolna, terapia

50. | Sajkiewicz Magdalena wychowanie fizyczne

51. | Sanchez Martos Cristobal jezyk hiszpanski

52. | Schab Joanna edukacja wczesnoszkolna, edukacja dla bezpieczenstwa

53. | Skrzynska Magdalena edukacja wczesnoszkolna

54. | Smolen-Wtodarczyk Monika ptywanie

55. | Sobol Monika pltywanie, siatkowka

56. | Sokot Aleksander informatyka, technika

57. | Solarz-Kulbicka Matgorzata gimnastyka sportowa

58. | Starowicz Marta wychowanie fizyczne

59. | Stygar Szymon pltywanie

60. | Suder Jadwiga wychowanie fizyczne

61. | Syryca Michat ptywanie

62. | Szamrej Monika jezyk angielski

63. | Slazynska Anna biologia, przyroda, geografia

64. | Tempka Maria biologia, przyroda

65. | Turlej-Rykowska Urszula jezyk polski

66. | Twardowska Ewa taniec sportowy

67. | Tylek Dariusz judo

68. | Uryga Paulina pltywanie

69. | Wanic lzabela religia

70. | Witalis-Pomykata Aleksandra | historia, wiedza o spoteczenstwie

71. | Wojtowicz Matgorzata technika, $wietlica

72. | Zochowska Iwona edukacja wczesnoszkolna, szachy

ZAJECIA DODATKOWE (W TYM PPP), KOLA
ZAINTERESOWAN ORAZ KONSULTACJE DLA UCZNIOW

LP | FORMA ZAJEC NAUCZYCIEL DZIEN I GODZINA ADRESACI
1. j?J:jrgnaStyka z elementami Ewelina Limanowka Eggg(izllal;?gol Sroda: Klasy I-111
2. | Konsultacje z przyrody Anna Slazynska Piatek: 7:10 — 7:55
3. | Konsultacje z geografii Anna Slazynska Piatek: 7:10 — 7:55
4. | Konsultacje z biologii Maria Tempka Czwartek: 15:25 — 16:10 5a, 5b, 6a, 6b, 8d
5. | Konsultacje z matematyki | Jolanta Krzepowska | Wtorek: 7:30 — 8:00 4c
6. | Logopedia Barbara Berny Poniedziatek: 15:45 — 16:30 | Wybrani uczniowie
7. | Logopedia Barbara Berny Poniedziatek: 16:35 —17:20 | Wybrani uczniowie
8. | Logopedia Barbara Berny Poniedziatek: 17:25 — 18:10 | Wybrani uczniowie
9. | Logopedia Barbara Berny Witorek: 14:30 — 15:15 Wybrani uczniowie
10. | Logopedia Barbara Berny Witorek: 15:20 — 16:05 Wybrani uczniowie
11. | Logopedia Barbara Berny Witorek: 16:10 — 16:55 Wybrani uczniowie
12. | Logopedia Barbara Berny Sroda: 11:45 —12:30 Wybrani uczniowie
13. | Logopedia Barbara Berny Sroda: 12:50 — 14:35 Wybrani uczniowie
14. | Logopedia Barbara Berny Sroda: 14:40 — 15:25 Wybrani uczniowie

Strona 5z 38




15. | Logopedia Barbara Berny Sroda: 15:30 — 16:15 Wybrani uczniowie
16. | Logopedia Barbara Berny Sroda: 16:20 — 17:05 Wybrani uczniowie
17. | Logopedia Inez Kijanska Poniedziatek: 12:30 — 13:15 | Wybrani uczniowie
18. | Logopedia Inez Kijanska Poniedziatek: 13:45 — 14:30 | Wybrani uczniowie
19. | Logopedia Inez Kijanska Wtorek: 12:45 —13:30 Wybrani uczniowie
20. | Logopedia Inez Kijanska Wtorek: 14:40 — 15:25 Wybrani uczniowie
21. | Logopedia Inez Kijanska Sroda: 12:45 —13:30 Wybrani uczniowie
22. | Logopedia Inez Kijanska Piagtek: 11:45 —12:30 Wybrani uczniowie
23. | Logopedia Inez Kijanska Piagtek: 12:35 — 13:20 Wybrani uczniowie
24. | Logopedia Inez Kijanska Piagtek: 13:30 — 14:15 Wybrani uczniowie
25. | Zajecia dla cudzoziemeow | Srs2ula Turle)- Wtorek: 13:30 - 15:00 Wybrani uczniowie
Rykowska
26. | Zajgcia dla cudzoziemcow | Anna Druzbacka Czwartek: 7:05 — 7:50 Wybrani uczniowie
27. | Zajecia dla cudzoziemcow | Edyta Polakiewicz Czwartek: 12:45 —13:30 Wybrani uczniowie
28. | Zajgcia dla cudzoziemcow | Jolanta Blasiak Poniedziatek: 13:45 — 14:30 | Wybrani uczniowie
29. | Zajgcia dla cudzoziemcow | Jolanta Blasiak Wtorek: 12:45 —14:30 Wybrani uczniowie
30. | Zajecia dla cudzoziemcoéw | Jolanta Blasiak Sroda: 13:45 — 14:30 Wybrani uczniowie
31. | Zajecia dla cudzoziemcoéHw | Jolanta Blasiak Czwartek: 12:45 — 13:30 Wybrani uczniowie
32. | Zajecia dla cudzoziemcoéw Magda}lena Witorek: 12:45 — 13:30 Wybrani uczniowie
Skrzynska
33. | Zajecia dla cudzoziemcow Magda}lena Sroda: 13:45 — 14:30 Wybrani uczniowie
Skrzynska
34. | Zajecia dla cudzoziemcow | 1zabela Kostrzewa Poniedziatek: 7:05 — 7:50 Wybrani uczniowie
35. | Zajecia dla cudzoziemcow | lzabela Kostrzewa Czwartek: 7:05 — 7:50 Wybrani uczniowie
36. | Zajecia dla cudzoziemcéw | Iwona Zochowska Poniedziatek: 16:10 — 16:55 | Wybrani uczniowie
37. | Zajecia dla cudzoziemcéw | Iwona Zochowska Sroda: 16:10 — 16:55 Wybrani uczniowie
38. | Zajgcia dla cudzoziemcow | Iwona Blasiak Czwartek: 16:10 — 16:55 Wybrani uczniowie
39. | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Poniedziatek: 7:10 — 7:55 Wybrani uczniowie
40. | Zajecia dla cudzoziemcoéw | Joanna Krakowiak Witorek: 7:10 — 7:55 Wybrani uczniowie
41. | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Sroda: 7:10 — 7:55 Wybrani uczniowie
42. | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Czwartek: 7:10 — 7:55 Wybrani uczniowie
43. | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Pigtek: 7:10 — 7:55 Wybrani uczniowie
44, | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Poniedziatek: 11:40 —12:25 | Wybrani uczniowie
45. | Zajecia dla cudzoziemcow | Joanna Krakowiak Czwartek: 12:30 — 13:15 Wybrani uczniowie
46. | Zajecia dla cudzoziemcow Agnieszka Chwistek Poniedziatek: 9:50 — 11:30 | Wybrani uczniowie
- Kowalska
47. | Zajgcia dla cudzoziemcow Agnieszka Chwistek Witorek: 10:45 —11:30 Wybrani uczniowie
- Kowalska
48. | Zajecia dla cudzoziemcow Agnieszka Chwistek Witorek: 18:15 — 18:30 Wybrani uczniowie
- Kowalska
49. | Zajecia dla cudzoziemcow :A\I%glvizzlgsaChWIStek Sroda: 18:15 —18:30 Wybrani uczniowie
50. | Zajecia dla cudzoziemcow :A\I%glvizzlgsaChWIStek Sroda: 18:45 —19:15 Wybrani uczniowie
51. | Zajgcia dla cudzoziemcow Agnieszka Chwistek Czwartek: 16:10 — 16:55 Wybrani uczniowie
- Kowalska
52. | Zajgcia dla cudzoziemcow Agnieszka Chwistek Piatek: 9:50 — 10:35 Wybrani uczniowie
- Kowalska
53. | Zajecia dla cudzoziemcow | Agnieszka Chwistek | Pigtek: 10:45 — 11:30 Wybrani uczniowie
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- Kowalska

Agnieszka Chwistek

54. | Zajgcia dla cudzoziemcow |~ Kowalska Piatek: 13:45 — 14:30 Wybrani uczniowie
55. | Zajgcia dla cudzoziemcow | Ewa Drozdzejko Wtorek: 11:45 —12:30 Wybrani uczniowie
56. | Zajecia dla cudzoziemcéw | Ewa Drozdzejko Czwartek: 15:20 — 16:05 Wybrani uczniowie
57. | Zajecia dla cudzoziemcoéw 'Ils)llrr]r?ﬁ:ltz/li ade] - Poniedziatek: 13:45 — 15:25 | Wybrani uczniowie
58. | Zajecia dla cudzoziemcow .IF;,?Y?EL\Q ade] - Poniedziatek: 15:35 —17:15 | Wybrani uczniowie

59.

Zajecia dla cudzoziemcoOw

Joanna Schab

Czwartek: 9:40 — 10:25

Wybrani uczniowie

60.

Zajecia dla cudzoziemcoOw

Joanna Schab

Piatek: 14:30- 15:15

Wybrani uczniowie

61.

Terapia pedagogiczna

Violetta Onderka

Wtorek: 8:00 — 8:45

Wybrani uczniowie

62.

Terapia pedagogiczna

Violetta Onderka

Wtorek: 12:45 — 13:30

Wybrani uczniowie

63.

Terapia pedagogiczna

Violetta Onderka

Sroda: 13:30 — 14:15

Wybrani uczniowie

64. | Terapia pedagogiczna Violetta Onderka Piatek: 12:45 — 13:30 Wybrani uczniowie
: . Magdalena 2 1. : . .
65. | Terapia pedagogiczna Gruszecka Sroda: 12:45 — 13:30 Wybrani uczniowie
66. | Terapia pedagogiczna g/lagdalena Poniedziatek: 14:40 — 15:25 | Wybrani uczniowie
ruszecka
67. | Terapia pedagogiczna Magdalena Poniedziatek: 15:35 — 16:20 | Wybrani uczniowie
Gruszecka

68.

Terapia pedagogiczna

Olga Rozek - Jedras

Poniedziatek: 16:10 — 16:55

Wybrani uczniowie

69.

Terapia pedagogiczna

Olga Rozek - Jedras

Wiorek: 10:45 - 11:30

Wybrani uczniowie

70.

Terapia pedagogiczna

Olga Rozek - Jedras

Wtorek: 13:45 -14:30

Wybrani uczniowie

71.

Terapia pedagogiczna

Olga Rozek - Jedras

Sroda: 14:40 — 15:25

Wybrani uczniowie

72.

Terapia pedagogiczna

Olga Rozek - Jedras

Sroda: 15:25 — 16:05

Wybrani uczniowie

73. | Terapia pedagogiczna Olga Rozek - Jedras | Sroda: 16:10 — 16:55 Wybrani uczniowie
74. | Terapia pedagogiczna Olga Rozek - Jedras | Czwartek: 9:50 — 10:35 Wybrani uczniowie
75. | Terapia pedagogiczna Olga Rozek - Jedras | Czwartek: 10:45 —11:30 Wybrani uczniowie
76. | Terapia pedagogiczna Olga Rozek - Jedras | Czwartek: 16:30 — 17:15 Wybrani uczniowie

77. | Terapia pedagogiczna Olga Rozek - Jedras | Pigtek: 12:45 — 13:30 Wybrani uczniowie
Zajecia rozwijajace (ews) | Magdalena g 1E.

78. _ jezyk angielski Skrzyfska Piatek: 15:20 — 15:05 lc

79. | Zajecia rozwijajace (ews) | Joanna Krakowiak Poniedziatek: 12:30 — 14:00 | 1 a

80. | Zajecia rozwijajace (ews) | Iwona Zochowska Witorek: 10:45 — 11:30 1b

81.

Zajgcia rozwijajace (ews)

Ewa Drozdzejko

Sroda: 10:45 — 11:30

Wybrani uczniowie

82.

Zajgcia rozwijajace (ews)

Agnieszka Chwistek
- Kowalska

Sroda: 16:10 — 16:55

2¢C

83.

Zajgcia rozwijajace (ews)

Joanna Schab

Sroda: 15:20 — 16:05

Wybrani uczniowie

84.

Zajecia rozwijajace (ews)

Olga Rozek - Jedras

Wiorek: 16:05 — 16:55

3b

85.

Zajecia rozwijajace (ews)

Jolanta Blasiak

Piatek: 11:45 —12:30

Wybrani uczniowie

86.

Zajecia rozwijajace —
jezyk angielski

Barbara Habrat

Wiorek: 13:45 — 14:30

6c¢C

87.

Zajecia rozwijajace —
jezyk angielski

Kinga Madej -
Tymicka

Sroda: 13:45 — 14:30

4c

88.

Zajecia rozwijajace —
jezyk niemiecki

Jadwiga Rostaniec

Czwartek: 7:15 — 8:00

Wybrani uczniowie

89.

Zajecia rozwijajace -
matematyka

Klaudia Olszewska -
Jakubek

Wtorek: 7:05 - 7:50

Wybrani uczniowie
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90.

Zajecia rozwijajace -
matematyka

Klaudia Olszewska -
Jakubek

Piatek: 7:05 — 7:50

Wybrani uczniowie

91.

Zajecia rozwijajace —
warsztaty fotograficzne

Aleksander Sokot

Czwartek: 13:45 — 14:30

Wybrani uczniowie

92.

Zajecia rozwijajace —
jezyk polski

Urszula Turlej -
Rykowska

Czwartek: 13:45 — 14:30

8b

93.

Zajecia rozwijajace

Barbara Gulinska -
Furman

Wtorek: 12:00 — 12:45

Wybrani uczniowie

94.

Zajecia rozwijajace

Barbara Gulinska -
Furman

Wtorek: 13:00 — 13:45

Wybrani uczniowie

95.

Zajecia rozwijajace

Katarzyna Jaworska
- Wilk

Czwartek: 13:30 — 15:20

Wybrani uczniowie

96.

Zajecia wyrOwnawcze
(ews)

Joanna Krakowiak

Sroda: 11:30 — 13:00

Wybrani uczniowie

97.

Zajecia wyrbwnawcze
(ews)

Iwona Zochowska

Wtorek: 15:15 — 16:00

Wybrani uczniowie

98.

Zajecia wyrbwnawcze
(ews)

Magdalena
Skrzynska

Wtorek: 16:10 — 16:55

Wybrani uczniowie

99.

Zajecia wyr6wnawcze
(ews)

Agnieszka Chwistek
- Kowalska

Czwartek: 15:20 — 16:05

2¢C

100.

Zajecia wyrbwnawcze
(ews)

Ewa Drozdzejko

Poniedziatek: 10:45 —
11:30

Wybrani uczniowie

101.

Zajecia wyrdbwnawcze
(ews)

Joanna Schab

Czwartek: 10:40 — 11:25

Wybrani uczniowie

102.

Zajecia wyrOwnawcze
(ews)

Joanna Schab

Pietak: 10:40 — 11:25

Wybrani uczniowie

103.

Zajecia wyrOwnawcze
(ews)

Jolanta Blasiak

Wiorek: 13:00 — 13:45

Wybrani uczniowie

104.

Zajecia wyrdOwnawcze
(ews)

Olga Rozek - Jedras

Wybrani uczniowie

105.

Zajgcia wyrdéwnawcze —

Krystyna Povroznik

Sroda: 7:05 — 7:50

8d

jezyk angielski
106. .ZanCla Wyrowhaweze = Monika Szamrej Piatek: 13:30 — 14:15 Wybrani uczniowie
jezyk angielski
Zajecia wyrOwnawcze - Klaudia Olszewska - e 1Ae 13
107. matematyka Jakubek Poniedziatek: 12:45—-13:30 | 6¢C
Zajecia wyrOwnawcze - I . e e
108. matematyka Edyta Polakiewicz Sroda: 7:05 — 7:50 7d
Zajecia wyrdbwnawcze - . . TS
109. matematyka Gabriela Pigtek Witorek: 14:45 — 15:25 5a
110.| Zajecia wyroOwnawcze Jolanta Krzepowska | Poniedziatek: 13:45—14:30 | 8 ¢
111.| Zajecia wyroOwnawcze Jolanta Krzepowska | Poniedziatek: 8:55 — 9:40 7a
112.| Zajecia wyrdOwnawcze Jolanta Krzepowska | Poniedziatek: 14:40 —15:25 | 7 a
113.| Zajecia wyrdOwnawcze Jolanta Krzepowska | Czwartek: 13:45 —14:30 4c
114. fﬁé‘;‘;ilg wyrownaweze - Katarzyna Madera | Wtorek: 14:40 — 15:25 7d
115. fﬁéﬁ:;z wyrownaweze - Katarzyna Madera | Sroda: 8:00 — 8:45 8d
116, Zecia wyrbwnaweze — | Urszula Turle; - Poniedzialek: 13:45 — 14:30 | 7 ¢

jezyk polski

Rykowska

117.

Zajecia wyrOwnawcze —

Joanna Dziadosz

Poniedziatek: 14:30 — 16:30

Wybrani uczniowie
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jezyk polski

118.

Zajecia wyrOwnawcze Izabela Kostrzewa Piatek: 7:05 — 7:50 Wybrani uczniowie

HISTORIA SZKOLY:

Szkota Podstawowa nr 5 powstata w ramach akcji ,, Tysigc Szkoét na Tysigclecie Panstwa
Polskiego”. 19 listopada 1960 roku nastgpito uroczyste przekazanie wltadzom o$wiatowym
budynku w rejonie ulic: Chocimskiej i alei Kijowskiej (wtedy alei Inwalidow).
7 grudnia 1960 roku nauke rozpoczeto 1047 uczniow w 26 oddziatach. W ciggu kolejnych lat
szkota bardzo szybko si¢ rozrosta. Swoisty rekord przypadt na rok szkolny 1964/65 —
funkcjonowato wowczas az 37 oddziatow, w ktorych uczyto si¢ 1426 uczniow! Ponizej kilka
waznych wydarzen z historii:

v" 1960 r. - rozpoczecie nauki w SP nr 5. Funkcje dyrektora szkoty powierzono Michatowi
Sitarskiemu.

v' 1970 r. - stanowisko dyrektora szkoly obejmuje Jan Gorny. Szkota przyjmuje imig
Ludwika Warynskiego.

v' 1975 r. - Jubileusz 15 — lecia szkoty. Z tej okazji sztandar szkole przekazalo
Przedsigbiorstwo Robot Kolejowych nr 9 w Krakowie.

v/ 1990 r. - Rada Pedagogiczna decyduje o rezygnacji z patronatu Ludwiga Warynskiego i
0 usuni¢ciu tablicy z jego imieniem.

v 1991 r. - dyrektorem szkoty zostaje Marian Sajkiewicz.

v’ 1997 r. - funkcje dyrektora szkoty obejmuje Aldona Kawa.

v’ 2001 r. - utworzenie Zespotu Szkét Ogolnoksztatcacych nr 51, w ktorego sktad weszty
Szkota Podstawowa z Oddziatami Sportowymi nr 5 i Gimnazjum Sportowe nr 76.

v’ 2008 r. - powierzenie funkcji dyrektora szkoty Katarzynie Dobrowolskiej.

v’ 2009 r. - szkota przyjmuje imi¢ Polskich Olimpijczykow. Uroczyste przekazanie
nowego Sztandaru Szkoly zaprojektowanego przez p. Ann¢ Tabisz.

v 2010 . - Jubileusz 50 — lecia szkoty.

v' 2013r. - dyrektorem szkoty zostaje Pawel Masle;.

v’ 2017 r. - Zesp6t Szkot Ogolnoksztatcacych nr 51 w zwigzku z reformg systemu edukacji
przeksztatcil si¢ w osmioletnig Szkote Podstawowa z Oddziatami Sportowymi nr 5 im.
Polskich Olimpijczykow.

v" 2018 r. konkurs na stanowisko dyrektora szkoty ponownie wygrywa Pawel Maglej. Przy
szkole rozpoczeta si¢ budowa basenu.

v' 2020 r. zakonczenie budowy basenu wraz z zapleczem rekreacyjnym i odnowg
biologiczng. Zbiegto si¢ ono z obchodami Jubileuszu 60-lecia szkoty, ktore ze wzgledu
na pandemi¢ odbyly si¢ gtdéwnie w formie zdalne;.

Od ponad 30 lat szkota wspoétpracuje z klubami sportowymi: TS Wista Krakow i WKS
Wawel Krakoéw w organizowaniu 1 prowadzeniu klas sportowych. Najdluzsza histori¢ maja
klasy gimnastyki sportowej, pitki siatkowej i ptywania. W ostatnich latach do dyscyplin tych
dofaczyty: judo, taniec sportowy, koszykoéwka, szachy. W marcu 2017 r zostalo podpisane
trojstronne porozumienie pomie¢dzy szkola a TS Wista Krakow 1 VII Liceum
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Ogoblnoksztatcacym im. Zofii Natkowskiej, a w grudniu 2019 r. pomiedzy szkota, KS
Pradniczanka i Spotecznym Liceum Mistrzostwa Sportowego im. Jozefa Katuzy i Henryka
Reymonta dotyczace. Obydwa porozumienia maja na celu zapewnienie mlodziezy
wszechstronnego rozwoju intelektualnego i sportowego oraz da¢ potencjalng mozliwosc
kontynuowania nauki w szkotach $rednich. Od 2017 r. w szkole funkcjonuja klasy
mistrzostwa sportowego z gimnastyki sportowej dziewczat, a od 2021 r. takze z ptywania.

OPIS SZKOLY

Szkota Podstawowa z Oddziatami Sportowymi nr 5 im. Polskich Olimpijczykow znajduje si¢
w centrum Krakowa w dzielnicy Krowodrza. Jest bardzo dobrze skomunikowana praktycznie
z kazda czgécig miasta — w bezposrednim sasiedztwie znajdujag si¢ przystanki komunikacji
zbiorowej, zarowno autobusowej, jak i tramwajowej. Obecnie w szkole funkcjonuje 25
oddziatéw, do ktorych uczeszcza ponad 400 ucznidw. Zajecia odbywaja sie¢ w godzinach
migdzy 7.00 a 17.15. Uczniowie maja do dyspozycji dobrze wyposazone sale lekcyjne
(w kazdej znajduje si¢ komputer i projektor multimedialny). Do dyspozycji nauczycieli jest
tez 5 tablic interaktywnych, duzy monitor interaktywny oraz drukarka 3D. Szkota posiada
miedzy innymi specjalistyczne pracownie:

v’ przyrodnicza, v jezykowa, v’ informatyczna,
v' muzyczna, v' plastyczno - techniczna, v" fizyczno — chemiczng
v matematyczng, v' historyczng

W bibliotece szkolnej uczniowie moga korzysta¢ z bogatego ksiggozbioru, takze w formie
audiobookdéw. W sktad bazy sportowej wchodzi sala gimnastyczna, sala do zaje¢ tanecznych.

Dodatkowo w listopadzie 2020 roku zostal otwarty nowoczesny 25 metrowy basen
z podnoszonym dnem oraz zapleczem sportowo - rekreacyjnym w postaci: sali
sportowej, sali judo z silownia oraz jacuzzi, saunami (sucha i mokra), grota solna,
pomieszczeniem odnowy biologicznej i salka konferencyjng. Ten nowoczesny obiekt jest
polaczony bezposrednio korytarzem ze szkolg i jest jej integralng czescig. Uczniowie maja
réwniez do dyspozycji odnowione boisko wielofunkcyjne z o$wietleniem, plac zabaw
zewngetrzng sitownie, profesjonalng skoczni¢ do skokéow w dal, zewnetrzne stoty: szachowe
i do tenisa stotowego oraz duzy ogrodzony teren zielony. Nowy budynek wraz z basenem jest
dostosowany do uzytkowania przez osoby niepelnosprawne.

Swietlica jest czynna od godziny 7.00, az do godziny 18.00. Caty budynek oraz teren wokot
szkoty objety jest monitoringiem wizyjnym. Opieke¢ medyczng przez pi¢¢ dni
w tygodniu sprawuje pielegniarka. Na terenie szkoty dziata spoldzielnia uczniowska, ktéra
prowadzi sklepik szkolny. Dodatkowe automaty sprzedazowe oferuja wytacznie produkty
spetniajagce  wymogi rozporzadzenia dotyczacego sprzedazy produktéow zywnosciowych
w szkole. W ostatnich latach wykonano generalny remont fazienek przystosowujac je takze do
potrzeb szesciolatka. Przy szkole znajduje si¢ parking zamykany szlabanami, ktore
uruchamiane sg takze przez rodzicow za pomoca telefonu komorkowego.
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Rodziny 1 dzieci wymagajace pomocy sg pod statg opieka trzech pedagogdéw szkolnych oraz
psychologa. Prowadza oni w zaleznosci od potrzeb zajgcia wychowawcze, terapie
pedagogiczng oraz terapeutyczne Treningu Zastgpowania Agresji oraz zapewniaja pomoc
dzieciom o specjalnych potrzebach edukacyjnych. Prowadza dziatania profilaktyczne na
terenie szkoly oraz wspoélpracuja z rodzing i instytucjami wspierajagcymi. Dzieci objgte sa
rowniez pomocg logopedyczng realizowang w szkole. W ramach wspotpracy z Poradnig
Psychologiczno — Pedagogiczng dyzury na terenie szkoly pelni takze psycholog, Do
dyspozycji uczniéw jest dwoch doradcéw zawodowych. Od 2015 roku szkota realizuje
program wsparcia dzieci z problemami edukacyjnymi ,, Akademia Przyszto$ci” oraz
wspotpracuje ze $wietlica Srodowiskowg "Stoneczko". Od pigciu lat klasy programowo
najwyzsze majg zwigkszong liczbe godzin jezyka angielskiego do 5 godzin w tygodniu. Od
roku szkolnego 2021/2022 rozszerzylismy ofert¢ jezykowa dla naszych uczniow o jezyk
hiszpanski. Klasy siodme moga dokonywac¢ wyboru drugiego obowigzkowego jezyka obcego
pomiedzy niemieckim i hiszpanskim. Nauczyciele od lat prowadza tez zajecia dodatkowe
oraz konsultacje dla uczniow. Lacznie w biezacym roku szkolnym nauczyciele realizujg 118
form wsparcia i rozwoju w ramach pomocy psychologiczno - pedagogicznej, takze dla
uczniéw zdolnych.

Juz od kilkudziesieciu lat szkota prowadzi klasy sportowe, w ktorych realizowane sa
nastepujace dyscypliny:

v w klasach | - TIT gimnastyka sportowa, ptywanie,
v" w klasach 1V - VIII gimnastyka sportowa, ptywanie, judo, siatkdwka, taniec sportowy.

W roku szkolnym 2022/2023 planujemy utworzenie klasy I o profilu: plywanie,
gimnastyka sportowa dziewczat, pitka siatkowa oraz ogolna z dodatkowymi zajeciami
judo.

W przypadku klasy IV beda to: gimnastyka sportowa dziewczat, pitka nozna chlopcow,
pitka siatkowa dziewczat, ptywanie, judo, oraz klasa ogélna.

Klasy sportowe realizuja taki sam program nauczania poszczegolnych przedmiotow jak klasy
ogblne. W przypadku konieczno$ci przemieszczania si¢ na zewnetrzne obiekty sportowe
nauczyciele szkoly zapewniaja opieke podczas przejs¢ na i z treningdbw. W ramach
wspotpracy kluby oferuja naszym podopiecznym takze mozliwos¢ udzialu w zimowych
i letnich obozach sportowych. Wybrane klasy | - III realizujg rowniez innowacyjny program
"Edukacja przez szachy". Zajecia w duzej czesci odbywaja si¢ na terenie szkoty.
W przypadku zaj¢¢ szkolnych realizowanych na zewnetrznych obiektach sportowych, szkota
zapewnia doj$cie 1 powrdt na takie zajecia pod opieka trener6w — nauczycieli szkoty.

Zrodtem naszych sukcesow jest w duzej mierze $ciste wspotdziatanie z rodzicami, trenerami
i nauczycielami we wszystkich istotnych dla pozytywnego rozwoju dziecka kwestiach,
indywidualne podejscie do ucznia zwlaszcza ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi oraz
zdrowie 1 bezpieczenstwo. Wymiernym efektem dziatalno$ci szkoty sg osiggniecia jej
ucznidow. Od lat uczniowie biorgcy udziat w konkursach przedmiotowych uzyskujg tytuty
finalistow 1 laureatow. Nasi sportowcy rokrocznie moga szczyci¢ si¢ medalami zdobytymi
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w zawodach o randze wojewodzkiej, ogolnopolskiej 1 miedzynarodowej. Warto chociazby
nadmieni¢, ze dwie absolwentki naszej szkoty, trenujace gimnastyke sportowas,
reprezentowaty Polske na letnich Igrzyskach Olimpijskich: Katarzyna Jurkowska - Kowalska
w 2016 r. w Rio de Janeiro oraz Gabriela Sasnal /Janik/ w Tokio w 2021 r. Od wrze$nia 2017
r. dzigki determinacji szkoty, treneréw i rodzicow udato si¢ utworzy¢ po raz pierwszy
w historii szkoty klasy mistrzostwa sportowego w gimnastyce sportowej dziewczat, a od
2020 r. takze z plywania.

Obecnie szkota posiada nastgpujace certyfikaty:

v ,,Szkoty z klasg” v’ ,,Szkoty promujacej v ,,Wielkiego serca”
v’ ,,Szkoty bez przemocy” zdrowie”
v ,,Szkoty z pasjg” v' |, Trzymaj forme”

JesteSmy takze ,,Szkota ¢wiczen” Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie.

W latach 2012 - 2014 realizowany byt w szkole projekt Comenius. Nasi uczniowie odwiedzili
Turcje i Cypr. W przysziosci planujemy dolaczy¢ do projektu Erasmus. Nasi uczniowie wraz
z rodzicami bardzo aktywnie wlaczaja si¢ w akcje wolontaryjne organizowane w szkole.
Wspotpracujemy 1 wspieramy wiele fundacji i1 stowarzyszen. Na terenie szkoly dziata
Zwiazek Harcerstwa Polskiego - Szczep Péinocna Gwiazda. Wspodtpracujemy takze z domem
kultury Dom Harcerza, oferujac wspdlnie dodatkowe zajecia na terenie szkoty. Jest to migdzy
innymi jezyk francuski. Fakultatywnie odbywaja si¢ tez zajgcia muzyczne /nauka gry
na instrumentach/, jezyka angielskiego, robotyki itp.

KLASY OGOLNE

Oprocz klas sportowych istnieje mozliwos¢ nauki w oddzialach ogdlnodostepnych. Zajecia
dydaktyczne w tych klasach rozpoczynaja si¢ codziennie o godzinie 8.00, a koncza ok.
godziny 12.00. Uczniowie moga uczestniczy¢ takze wielu zajeciach dodatkowych
rozwijajacych oraz zajeciach pomocy psychologiczno — pedagogicznej, a takze sportowych
takich jak judo, taniec. Klasy ogodlne realizuja dodatkowa godzing wychowania fizycznego,
wykraczajaca poza standardowe pensum, w formie zaje¢ w basenie. Wszystkie klasy, ktore
nie sa klasami ptywackimi moga wybra¢ w ramach 3 i 4 godziny wychowania fizycznego
takze zajecia w basenie.
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SPORT W SZKOLE

Kontynuujac nasze sportowe tradycje, wzbogaceni picknym obiektem sportowym,
prowadzimy nabor do klas pierwszych 1 czwartych szkoty podstawowej
(w indywidualnych przypadkach istnieje mozliwo$¢ przeniesienia dziecka takze do innej
klasy).

W naszej szkole:

v’ zapewniamy wysokg jako$¢ ksztatcenia
proponujemy zajgcia dodatkowe - rozwijajace i wyrOwnawcze
przez sport dajemy mozliwos¢ aktywnego wykorzystania czasu wolnego

ASRNEN

przez sport rozwijamy w dzieciach obowigzkowos$¢, zdyscyplinowanie 1 umiejgtnosé
radzenia sobie w chwilach zwycigstwa 1 porazki

doskonalimy umiejetnosci sportowe charakterystyczne dla danej dyscypliny sportu
zapewniamy harmonijny rozwdj psychofizyczny

zapewniamy pomoc pedagoga, logopedy

organizujemy opieke w $wietlicy od godz. 7:00 do 18:00

CORRS

zapewniamy przyjazng atmosferg

Wtasne obiekty sportowe:

<

basen 25m

sala gimnastyczna duza

sala gimnastyczno — treningowa

sitownia wewnetrzna z salg judo

salka taneczna

wielofunkcyjne boisko tartanowe z o§wietleniem 1 trybunami
bieznia ze skocznig do skoku w dal

sitownia zewnetrzna

plac zabaw dla dzieci

AN N N NI N YN

WAZNE INFORMACJE:

1. Szkola w zwiazku z nauka i szkoleniem sportowym w oddzialach sportowych /
mistrzostwa sportowego nie pobiera zadnych oplat od rodzicow. Ewentualna
decyzja o przynaleznosci do konkretnego klubu sportowego i wynikajaca z tego
mozliwo$¢ udzialu w rywalizacji sportowej organizowanej przez polskie zwiazki
sportowe, wiaze si¢ z koniecznoscia oplacania skladek czlonkowskich na rzecz
klubu, oplat za licencje zawodnicze, oplat startowych w zawodach itp. Kwestie te sa
wylacznym obszarem uzgodnien mi¢dzy klubem, a rodzicami, szkola nie jest strona
tych ustalen. Takze ewentualny udzial w obozach proponowanych i organizowanych
przez kluby, czy zwiazki sportowe niesie za soba dodatkowe koszty.

2. W Klasie trzeciej rodzice/uczniowie ponownie dokonuja wyboru dalszej Sciezki
ksztalcenia. Moga wtedy wybraé jedna z proponowanych przez szkole dyscyplin
sportowych, zmieni¢ dotychczas uprawiany sport lub zrezygnowaé¢ z jego
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uprawiania przechodzac do oddzialu ogélnego. Klasy trzecie nie zamieniaja sie
zatem automatycznie w klasy czwarte o tym samym profilu.

. W Klasie trzeciej organizowane sa testy z plywania i gimnastyki weryfikujace
mozliwos¢ dalszego szkolenia sportowego w tych dyscyplinach. W przypadku
oddzialow plywackich w momencie przejscia do oddzialu mistrzostwa sportowego
(od Klasy szostej) takze organizowane sg testy.

. We wszystkich oddzialach sportowych / mistrzostwa sportowego w trakcie szkolenia
odbywajq sie roznego rodzaju proby i testy sprawdzajace opanowanie okreslonych
wymagan wynikajacych z programoéw szkolenia sportowego danego zwiazku oraz
weryfikujace postepy i rozwdj sportowy danego zawodnika.

. W przypadku opinii trenera lub instruktora prowadzacego zaje¢cia sportowe, lub
opinii lekarza, uzasadniajacej brak mozliwosci kontynuowania przez ucznia
szkolenia sportowego, uczen przechodzi od nowego roku szkolnego lub nowego
semestru do oddzialu szkolnego dzialajacego na zasadach ogoélnych.

. W trakcie szkolenia sportowego w oddziale sportowym / mistrzostwa sportowego
kluby wymagaja posiadania aktualnych badan lekarskich potwierdzonych przez
lekarza uprawnionego do orzekania w zakresie sportu.

. Liczba godzin wychowania fizycznego i zaje¢ sportowych bywa rdézna na
poszczegolnych etapach nauki w szkole podstawowej. Wynika to z programéw
szkolenia polskich zwiazkéw sportowych. Ponizej aktualny wykaz tych godzin:

KLASA PLYWANIE GIMNASTYKA | P.SIATKOWA JUDO P. NOZNA
Klasal | 3+7godzin | 3+15godzin | 347 godzin | --------=====m-== | ===m-memmmmemeoen
Klasa2 | 3+7godzin | 3+15godzin | 347 godzin | ----=--=-=====-== | =—=-=m-mmomeome-
Klasa3 | 3+8godzin | 3+15godzin | 347 godzin | -------=-=====-== | =—=-=m-mmomeome-
Klasa4 | 2+12 godzin | 2+18 godzin | 4+6 godzin 4+6 godzin 4+6 godzin
Klasa5 | 2+16 godzin | 2+18 godzin | 4+6 godzin 4+6 godzin 4+6 godzin
Klasa 6 | 2+18 godzin | 2+20 godzin | 4+6 godzin 4+6 godzin 4+6 godzin
Klasa7 | 2+21 godzin | 2+22 godziny | 2+8 godzin 4+6 godzin 4+6 godzin
Klasa 8 | 2+24 godziny | 2+22 godziny | 2+8 godzin 4+6 godzin 4+6 godzin
PLYWANIE

Informacje ogolne

Uczniowie klas ptywackich zaczynajg swa przygode ze sportem od klasy pierwszej szkotly
podstawowej. Rozwoj umiejetnosci ptywackich 1 budowa sity charakteru odbywa si¢ przez

codzienng prac¢ podczas treningdw w basenie oraz sali gimnastycznej. Nie jest wymagana
wczesniejsza umiejetnos¢ pltywania — to my nauczymy Twoje dziecko ptywac! Uczniowie
klas ptywackich biorg udziat w zawodach a takze obozach sportowych. Szkota wspoétpracuje
z TS Wista Krakow. Program szkolenia sportowego w tych klasach jest realizowany
rownolegle z programem nauczania uwzgledniajacym podstawe programowa ksztalcenia

og6lnego.
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Informacje szczegolowe

v Zajecia pltywackie odbywajg sie na nowym obiekcie sportowym (basen i sala
gimnastyczna) przy szkole (al. Kijowska 8).

v' Przy rekrutacji do pierwszej klasy o profilu ptywackim kandydat przystepuje do prob
sprawnosciowych w terminach wyznaczonych przez szkole, oraz dostarcza
zaswiadczenie o dobrym stanie zdrowia od lekarza pierwszego kontaktu.

v W Klasie trzeciej rodzice ponownie decyduja o dalszej formie edukacji. Moga
kontynuowa¢, za zgodg trenerow, plywanie lub wybra¢ inng dyscypling od klasy
czwartej, ewentualnie zrezygnowac z uprawiania sportu przechodzac do klasy ogoélne;.

v" Uczniowie chcgcy kontynuowaé swg przygode sportowag z ptywaniem w klasach
starszych, przystepuja do testu sprawnoS$ciowego- zgodnego z wymogami
i procedurami Polskiego Zwigzku Ptywackiego.

v" Terminy testéw sprawnosciowych do klasy I — sportowej:
02.03.2022 r. oraz 16.03.2022 r. godz. 17.00 sala gimnastyczna w szkole

v Termin testow sprawnosciowych do klasy IV - sportowej:
16.03.2022 r. godz. 16.00 basen szkolny

WYMAGANIA DLA KANDYDATOW DO KLASY
PIERWSZEJ SPORTOWEJ O PROFILU PLYWACKIM

/ma podstawie wytycznych szkolnych trenerow plywania/

Wymogi niezbedne:
1. Orzeczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie zdrowia.
2. Pisemna zgoda rodzicoOw/prawnych opiekunow.

3. Zaliczenie testu sprawnosci, ktory sktada si¢ z 5 zadan w hali sportowej (nie jest
wymagana umiej¢tnos¢ ptywanial).

Opis testu:
Na sprawdzian, ktéry odbywa si¢ w hali dzieci przynosza str6j sportowy oraz obuwie

sportowe.

Charakterystvka ¢wiczen:

1. Bieg truchtem wokot sali (3 okrazenia), szybkos$¢ biegu (1 dtugos¢ sali). 0-10 pkt

2. Gibko$¢ — skton tutowia w przdd. Stanie w pozycji ,,na baczno$¢”, wykonanie ciggtym
powolnym ruchem sktonu tutowia w przod bez zginania ndég w kolanach. 0-10 pkt

3. Praca ramion i jej koordynacja. Umiejetnos$¢ kragzenia ramion w przod 1 tyt reki
prawej, reki lewej, oburagcz. 0-10 pkt
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4, Sita mie$ni brzucha. Umiejetnos¢ uniesienia obundz w pozycji lezacej. Praca nég w
plaszczyznie naprzemianstronnie w pozycji lezacej.0-10 pkt

5. Rzut i chwyt pitki. Umiejetno$¢ rzutu pitki do nauczyciela i ztapanie pitki od
nauczyciela (pitka gumowa, dziecigca). 0-10 pkt

Punktacja testow:
Za kazde zadanie mozna otrzymac¢ maksymalnie 10 punktow.

e 0-—20 pkt — poziom staby, grupa sprawno$ciowa —,,2”

e 21— 30 pkt— poziom $redni, grupa sprawnosciowa —,,3”

e 31 - 40 pkt — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —,,4”

e 41— 50 pkt — poziom bardzo dobry, grupa sprawnosciowa —,,5”

Aby otrzyma¢é kwalifikacje do pierwszej klasy plywackiej trzeba uzyskaé
minimum 31 punktow.

WYMAGANIA DLA KANDYDATOW DO KLASY

CZWARTEJ SPORTOWEJ O PROFILU PLYWACKIM
/ma podstawie wytycznych PZ Plywackiego/

Wymogi niezbedne:
1. Orzeczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie zdrowia.
2. Zgoda rodzicow/prawnych opiekunow.

3. Zaliczenie testu sprawnosci, na poziomie co najmniej dobrym.

Testy sprawnosci plywackiej:

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby sprawdzianu ptywackiego. Za
poprawne wykonanie danej umiejetnosci ptywackiej kandydat otrzymuje punkty. Przy
ocenianiu podstawowych czynnos$ci ptywackich i skokéw do wody (w zaleznosci od techniki
wykonania) badany moze uzyska¢ od 0 — 3 pkt., w przypadku ruchow konczyn na dystansie
kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt. (2 pkt. dodatkowo mozna uzyskaé za przeptynigcie

dystansu 15 m). Najwyzszg ilo$¢ punktow przyznaje si¢ za ptywanie technikg kraul na
grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt., gdyz ocenie szczegdtowej podlega:
utozenie ciala na wodzie, naprzemianstronna praca konczyn, ugiecie ndg w stawach
kolanowych, ulozenie stopy, przenoszenie ramion nad woda, wlozenie r¢ki do wody 1 jej
wyjecie, oddychanie, koordynacja ruchow. Za kazdy poprawnie wykonany element
techniczny kandydat otrzymuje 1 pkt. Za caly test sprawnosci plywackiej kandydat moze
uzyska¢ maksymalnie 50 pkt. Na podstawie uzyskanych wynikow z poszczeg6lnych testow
okresla si¢ poziom umieje¢tnosci pltywackich 1 utworzy grupy sprawnosciowe uczniow wg
nastepujacych kryteriow:

0 — 20 pkt. — poziom staby, grupa sprawnosciowa —,,1”,

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

31 — 40 pkt. — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —,,3”,
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41 — 50 pkt. — poziom bardzo dobry, grupa sprawno$ciowa —,,4”.

Na test umiejetnosci plywackich sklada sie: 11 zadan plywackich:

1. Wydechy do wody:
e 0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,
e 1 pkt. pojedyncze wydechy do wody,
e 2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechéw do wody,

2. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:
e 0 pkt. brak wykonania skoku do wody,
1 pkt. skok do wody z siadu,
2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,
3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.

3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko w bok) —
utrzymanie r6wnowagi ciala i plywalnos¢

0 pkt. brak podjecia proby,

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

2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,

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 rownowagi ciala i pltywalnos¢

0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, 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 podj¢cia proby,

1 pkt. zanurzenie glowy pod lustro wody,

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

3 pkt. Wytowienie przedmiotu z dna o glgbokosci 1-1,2 m.

6. Poslizg na piersiach na odcinku Sm:
e 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na piersiach,
e [ pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),
e 2 pkt. poslizg na piersiach do 5 m,
e 3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

7. Poslizg na grzbiecie na odcinku Sm:

e 0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,
e [ pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),
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e 2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,
e 3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

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

e 0 pkt. brak podjecia proby,

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

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

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

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

9. Praca nég do kraula na piersiach /0-5 pkt./
e 0 pkt. brak podjecia proby,
e 1 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na

odc.10m,

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

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

e 5 pkt. przepltynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska, makaron) na
odcinku powyzej 25 m.

10. Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/
e 0 pkt. brak podjecia proby,
e 1 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie z przyborem — doktadanka (deska, makaron)
na odc.15m,
e 2 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie doktadanka na odc. do 15m
e 3 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.
e Podczas pltywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidtowo wykonang technike dodatkowo /poszczegélne elementy/:
utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/
naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//
prawidlowa praca nog /0-1 pkt/
przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/
wlozenie r¢ki do wody /0-1 pkt//
prawidlowe oddychanie /0-1 pkt//
koordynacja ruchow /0-1 pkt/

VVVYVYVYYY

11. Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktow/
e 0 pkt. brak podjecia proby,
e 1 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach z przyborem — doktadanka (deska, makaron)
na odc.15m,
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e 2 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach doktadanka na odc.15m

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

e Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty za
prawidtowo wykonang technike dodatkowo /poszczegélne elementy/:

ulozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

prawidlowa praca nog /0-1 pkt/

przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

wlozenie r¢ki do wody /0-1 pkt//

prawidtlowe oddychanie /0-1 pkt//

koordynacja ruchow /0-1 pkt/

YVVVYVYVVVY

Sprawdzian zdolnosci motoryeznych na ladzie sklada sie z 5 prob
/maksymalnie 50 punktow/:

(w SP nr 5 nie bedzie realizowana pierwsza proba: bieg na 50 m. —
brak mozliwosci przeprowadzenie powyzszej proby — zatem maksymalna liczba punktow
z tej czesci testu to 40)

2. Zwinno$é: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt.
a) wykonanie
Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do drugie;j
linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac kladzie
go ponownie w potkolu.
b) pomiar
Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s
Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.
) uwagi
Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc.
d) sprzet i pomoce
stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

ILOSC PUNKTOW DZIEWCZETA CHLOPCY
10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 115-122s 11,0-11,7 s
8 12,2-129s 11,7-12,4 s
7 129-136s 12,4-13,1's
6 13,6 —14,3s 13,1-13,8 s
5 14,3-150s 13,8-14,5s
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4 15,0-15,7s 14,5-15,2 s

3 15,7-16,3s 15,2-15,8 s

2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s

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

0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s
ILOSC PUNKTOW DZIEWCZETA CHLOPCY

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 80-90cm 90-100

1 70 -80 cm 80-90 cm

0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm

3. Skocznos¢: 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
odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

c) uwagi

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

d) sprzet i pomoce

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

4. Sila ramion: rzut pitka lekarska (2 kg) w przdod, pomiar odlegltosci (cm) 0-10 pkt.

a) wykonanie

Testowany staje za linig w rozkroku na szeroko$¢ bioder, trzymajac oburacz pitke wykonuje
zamach z lekkim sktonem tutowia w tyt po czym wyrzuca ja jak najdalej w przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu. ¢) uwagi
W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stop od podtoza

d) sprzet i pomoce

Pitka lekarska (2kg), tasma miernicza, lista badanych.
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ILOSC PUNKTOW DZIEWCZETA CHLOPCY
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-34m 3,75-4,00m
8 30-32m 3,50 -3,75m
7 2,8-30m 3,25-3,50m
6 2,6-2,8m 3,00-3,25m
5 2,4-2,6m 2,75-3,00m
4 2,2-2,4m 2,50 -2.75m
3 1,9-2,2m 2,25-2,50m
2 1,6 -1,8m 2,00-2,25m
1 1,4-16m 1,75-2,00 m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m

5. Gibkosé: - skton tutlowia w przod: stanie w pozycji na bacznosc.

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rak slad

na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm
c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci styku stop z
powierzchnia podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci
1 znajdowac si¢ 50 cm od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi

wyprostowane. Skion nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownyc
d) sprzet i pomoce
podpodrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

h przyruchow.

ILOSC PUNKTOW DZIEWCZETA CHLOPCY
10 + 18 cm ponizej +15cm
9 15-18 cm ponizej 12-15 cm ponizej
8 12-15 cm ponizej 9-12 cm ponizej
7 9-12 cm ponizej 6-9 cm ponizej
6 6-9 cm ponizej 3-6 cm ponizej
5 3-6 cm ponizej 0-3 cm 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 powyzej 9-12 powyzej
0 Wigcej niz 9 cm powyzej | Wiecej niz 12 cm powyzej
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Po analizie wyniki testow ptywackich kandydatéw z poprzednich lat, w opinii trenerow,
przyjecie dolnego progu punktacji: 31 — 40 pkt. — poziom dobry, grupa sprawno$ciowa —
»3” daje mozliwos¢ utworzenia grupy/klasy plywackiej, ktora jest wstanie na dobrym
poziomie realizowa¢ zalozenia szkoleniowe. Zatem minimum to 31 pkt.

GIMNASTYKA SPORTOWA DZIEWCZAT

Informacje ogolne

Gimnastyka sportowa jest jedna z najstarszych i1 najbardziej widowiskowych dyscyplin
sportu. To dyscyplina sportu, ktéora harmonijnie rozwija zdolno$ci motoryczne, ksztattuje
ciato, osobowosé i site charakteru. Cwiczenia gimnastyczne zapewniaja prawidlowa postawe
1 proporcjonalng sylwetke. Dziewczynki rozpoczynaja swoja przygode z gimnastyka sportowa
od pierwszej klasy szkoty podstawowe;j. Jest to takze czas na nauke podstaw gimnastyki przez
gry 1 zabawy. Od najmlodszych lat mozna uczy¢ si¢ elementéw akrobatycznych,
zwinno$ciowych, gibkosciowych oraz sitowych. Szkota wspolpracuje z sekcja gimnastyki
sportowej kobiet T.S. Wista Krakoéw. Nasze uczennice osiagaja wspaniate sukcesy ma arenie
krajowej 1 migdzynarodowej. Wsrod naszych uczennic jest wiele reprezentantek kraju.
Program szkolenia sportowego w tych klasach jest realizowany réwnolegle z programem
nauczania uwzgledniajacym podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego

Informacje szczegotowe

v' W Kklasie trzeciej rodzice ponownie decydujg o dalszej formie edukacji. Moga
kontynuowa¢, za zgoda trenerow, gimnastyke lub wybra¢ inng dyscypline od
klasy czwartej, ewentualnie zrezygnowa¢ z uprawiania sportu przechodzac do
klasy ogolne;j.

v’ Treningi odbywajg si¢ codziennie od godziny 8.00 do 11.00 w specjalistyczne;j
sali treningowej w tzw. Nowej Hali TS Wista przy ul. Reymonta.

v' Przy rekrutacji do klasy mistrzostwa sportowego (gimnastyka) kandydatka
dodatkowo przystepuje do prob sprawnosciowych w terminach wyznaczonych
przez szkote, oraz dostarcza zaswiadczenie o dobrym stanie zdrowia od lekarza
pierwszego kontaktu.

v Terminy testow sprawnosciowych do klasy I sportowej:

15.03.2022 r. godz. 16.30, oraz 16.03.2022 r. godz. 16.30 hala sportowa
TS Wista Krakow ul. Reymonta 22
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WYMAGANIA DLA KANDYDATEK DO KLASY
PIERWSZEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
O PROFILU GIMNASTYKA SPORTOWA
/na podstawie wytycznych PZ Gimnastycznego/

Wymogi niezbedne:

1. Orzeczenie lekarskie o braku przeciwskazan do uprawiania sportu i bardzo dobrym

stanie zdrowia.
2. Zgoda rodzicoOw/prawnych opiekunow.

3. Zaliczenie testu sprawnosci, co najmniej na poziomie sprawnosci sredniej!

Opis testu:

Maksymalna liczba punktéw wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion i obrgczy barkowej - w zwisie na dragzku w nachwycie utrzymanie ciata

na ugietych rekach, drazek znajduje si¢ minimum na wysokos$ci oczu.

CZAS(S): | 1s 25 3s 4s 55 6s | . 'S
1 Wl@ce_]
PUNKTY:| 3 6 9 12 15 18 20

2. Pomiar sity mm brzucha - w zwisie unoszenie prostych n6g do poziomu.

ILOSC: 1 2 3 4 . 5 )
1 wigce]
PUNKTY: 4 6 12 16 20

3. Proba gibkosci:
e skton w przod w siadzie ptaskim — do 5 pkt.
e skton w przéd w siadzie rozkrocznym — do 5 pkt.
e szpagat wykroczny na lepszg nogg — do 5 pkt.
Odchylenia katow od pozadanych wartos$ci:

e do20°-5 pkt.
e 20°-45°-3pkt.
o 45°—0 pkt.

4. Cwiczenia rGwnowazne, materace asekuracyjne pod rownowaznig 40 cm.

Materac do zeskoku 40 cm. Przejscie po rownowazni samodzielnie — do 10 pkt. w tym:

e samodzielne wejscie na rownowazni¢ — do 3 pkt.

e samodzielne przejscie po rownowazni z asekuracja — do 4 pkt.
e samodzielny zeskok na materac — 3 pkt.

e proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m. — technika biegu:
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OCENA: staba dobra wybitna

PUNKTY: 1-4 5-12 13-20

6. Wizualna ocena sylwetki — do 15 pkt.:
e Wzrost:
- do 125 cm — 5 pkt.
- 126-130 cm — 3 pkt.
- powyzej 130 cm — 1 pkt.
e masa ciafa:
- do 25 kg — 5 pkt.
- 26-30 kg — 3 pkt.
- powyzej 30 kg — 1 pkt.
e brak widocznych wad postawy — 5 pkt.

TABELA NORM SPRAWNOSCI:

PUNKTY: | Powyzej70 |  51-70 30-50 Ponizej 30

SPRAWNOSC: | wybitna dobra $rednia niska

Uzyskanie co najmniej Sredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym,
kwalifikujacym do szkolenia w I klasie sportowej w szkole podstawowej i szkole
podstawowej mistrzostwa sportowego.

WYMAGANIA DLA KANDYDATEK DO KLASY
CZWARTEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
O PROFILU GIMNASTYKA SPORTOWA
/na podstawie wytycznych PZ GIMNASTYCZNEGO/

Wymogi niezbedne:
1. Orzeczenie lekarskie o braku przeciwskazan do uprawiania sportu i bardzo dobrym
stanie zdrowia.
2. Zgoda rodzicow/prawnych opiekunow.
Zaliczenie testu sprawnosci, co najmniej na poziomie sprawnosci srednie;j!
4. Umiejetnos¢ wykonania okreslonych elementoéw technicznych, ktore powinny by¢

w

opanowane po zakonczeniu ukierunkowanego etapu szkolenia - 9 lat.

Opis testu:

Sprawdzian umiej¢tnosci technicznych i1 przygotowania ogdlnego na poszczegolnych etapach
szkolenia sportowego w gimnastyce sportowej kobiet .
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Test sprawnos$ci 0godlnej po zakonczeniu ukierunkowanego etapu szkolenia - 9 lat:

1. Skok w dal z miejsca (2 proby liczy si¢ lepsza). Odleglos¢ liczy si¢ od linii skoku do piety:

SC 200 i
ODLEGLOSC 60 | 70 | 80 | 90 | 100 | 110 | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170 | 180 [ 190 | . .
(cm): wigcej
PUNKTY: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 15
2. Unoszenie prostych ndg w zwisie na drabince w ciggu 15 s. Stopy musza dotyka¢ drabinki
nad gltowa:
. . 151
ILOSC: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 .
wigcej
PUNKTY: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 15
3. Pompki w podporze przodem w czasie 15 s. Tuléw prosty, ugiecie RR w stawach
tokciowych min. 90°:
. . 15i
ILOSC: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 (10 | 11 | 12 | 13 | 14 .
wigcej
PUNKTY: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 15
4. Podciggania na drazku w ciggu 15 s., bez zamachu o tulowiu prostym, broda min. na
wysokos¢ drazka:
. . 151
ILOSC: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 L
wigcej
PUNKTY: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 15
5. Wejscie na ling z siadu bez pomocy ndég 3m.:
Ponizel -
CZAS (): Onslzej 56 | 67 | 7-8 | 89 | 9-10 |10-11 | 11-12 | 12-13 | 13-14 Povlvfej
PUNKTY: 10 8 7 5 4 3 2 0

6. Wymyki w ciggu 30 s.:

e wymyk - 2 pkt max 16 pkt.
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7. Szpiczagi na stojaczkach z podporu w rozkroku. Szpiczaga jest zaliczona po zejsciu do
podporu:
e szpiczaga - 2 pkt max 10 pkt.

8. Stanie na RR na czas - 2 proby liczy si¢ lepsza:

601

CZAS (s): 1 4 8 | 13|18 | 24 | 28 | 32 | 36 | 40 | 50 .
dhuzej

PUNKTY: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 12 14

9. Bieg na dystansie 25 m:

| Ponizej | 4,5- | 4,6- | 4,7- | 4,8- | 4,9- | 5,0- | 5,1- | 5,2- | 5,3- | Powyzej
CZAS (5); 4,5 46 | 47 |48 |49 |50 |51 52|53 |54 5,4
PUNKTY: 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

TABELA NORM SPRAWNOSCI:

PUNKTY: Powyzej 70 61-70 45-60 35-44 Ponizej 35
y . , . ) bardzo
SPRAWNOSC: | wybitna wysoka $rednia niska niska

Uzyskanie co najmniej Sredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym,
kwalifikujacym do szkolenia w IV Kklasie sportowej w szkole podstawowe;j i szkole
podstawowej mistrzostwa sportowego.

Elementy techniczne, ktore powinny by¢ opanowane po zakonczeniu ukierunkowanego
etapu szkolenia - 9 lat:

1. Skok - kon 110 cm
1) 2 x przerzut przez konia do lezenia na sterte za koniem (moze by¢ odbicie z dwoch
odskoczni standardowych lub jednej odskoczni typu Banfer).

2. Porecze 1

1) Wspieranie wychwytem na DZ, kotowrét w podporze, naskok kuczny

2) Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w potaczeniu kotowrét w podporze
3) Odmach w podporze i zamachem nawinigcie na GZ

4) Odmach, zeskok nastopowy z GZ o NN ziaczonych

Porecze 2: (paski)
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1) Ze zwisu na paskach wspieranie wychwytem na zerdz w potgczeniu odmach kotowrét
wolny w podporze do zwisu lub podmykiem i maksymalnie 6 zamachow w przdd do stania na
RR. Po dojsciu do st. na RR wykonanie dwdch kotowrotdw olbrzymich.

3. Réwnowaznia:
1) Zaznaczone stanie na RR
2) Mostek w tyt lub w przod lub tik-tak
3) Przerzut bokiem
4) Zeskok przerzutem bokiem z % obrotu
5) Seria podskokow:

e pierwszy kuczny

e drugi pistolet

4. Cwiczenia wolne:

1) Z 2-3 krok6éw rozbiegu (maksymalnie) ,,falset” rundak, flik-flak

2) Dowolny potobrot i z falsetu przerzut w przod na 1 N

3) W potaczeniu lub 2-3 kroki rozbiegu (maksymalnie) przerzut w przod na 2 NN

4) Siad o NN prostych i przewrdt w tyt do stania na RR

5) Piruetna 1 N

6) Pasaz (z kroku dostawnego, 2 potaczone skoki szpagatowe i z marszu lub rozbiegu
»assemble” 1 facznie podskok ,,sissonne’” do ladowania na IN, IR w przéd 2R w bok)
7) Salto w przod z rozbiegu .

PILKA SIATKOWA

Informacje ogolne

Od wielu lat organizujemy dla uczniow naszej szkoly i z innych szkoét - klasy czwarte
o profilu siatkarskim. Uczniowie tych klas poznaja technike, taktyke oraz zasady gry
w siatkowke. WychowaliSmy juz wiele zawodniczek wspierajacych reprezentacj¢ oraz
pierwszo 1 drugoligowe zespoly. Naszymi absolwentkami sg Lucyna Kwasniewska
i Magdalena Sliwa - wielokrotne reprezentantki kraju. Wspétpracujemy z TS Wista Krakow
1 WKS Wawel Krakéw. NawigzaliSmy wspolprace z KS Pradniczanka. Program szkolenia
sportowego w tych klasach jest realizowany rownolegle z programem nauczania
uwzgledniajagcym podstawe programowg ksztatcenia ogdlnego.

Informacje szczegotowe

v' Treningi siatkarskie odbywaja si¢ w wigkszoéci w sali gimnastycznej na terenie
szkoty, a czgs¢ w klubowych halach sportowych.

v" Przy rekrutacji do klas o profilu siatkarskim kandydat przystepuje do prob
sprawnosciowych w terminach wyznaczonych przez szkole, oraz dostarcza
zas$wiadczenie o dobrym stanie zdrowia od lekarza pierwszego kontaktu.

v" Terminy testow sprawnosciowych do klasy I sportowej:

01.03.2022 r. godz. 17.30 oraz 15.03.2022 r. godz. 17.30
sala gimnastyczna w szkole
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v Terminy testéw sprawnosciowych do klasy IV sportowej:
07.03.2022 r. godz. 16.00 oraz 14.03.2022 r. godz. 16.00
sala gimnastyczna w szkole

PROBY SPRAWNOSCIOWE DO KLASY IV SZKOLY PODSTAWOWEJ
Z PIL.KI SIATKOWEJ
/na podstawie PZ Pilki Siatkowej/

OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

Za egzamin z predyspozycji sprawno$ciowych, pomiaru wysoko$ci ciala oraz oceny
eksperckiej mozna zdoby¢ w sumie maksymalnie 100 pkt.

ZALICZENIE EGZAMINU pT— Ip—
Zunscmnastircs | US| IaOn ] rowaon

LICZBY PUNKTOW: WIEK

10 lat Do klasy IV SP 20 20

11 lat Do klasy V SP 40 35

12 lat Do klasy VI SP 60 50

13 lat Do klasy VII SP 20 20

14 lat Do klasy VIII SP 35 40

W przypadku, gdy kandydat osiggnie wynik posredni pomigedzy dwoma wartosciami z danej
proby wpisujemy wynik punktowy nizszy.
UWAGA !
e Na og6lng ocene (maksymalnie 100 punktow) sktada si¢ suma punktow z 3
najlepszych prob plus punkty uzyskane z oceny eksperckiej.
e Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym.
e Wymagane jest posiadanie za§wiadczenia lekarskiego o zdolnos$ci do uprawiania
sportu
1 zgode rodzica na udziat w testach.
e Kazdorazowo bierzemy pod uwage wiek kalendarzowy.
e W przypadku dzieci z rocznikéw mlodszych punkty uzyskane dla wieku
kalendarzowego przeliczamy proporcjonalnie do norm wieku docelowego.
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PROBY SPRAWNOSCIOWE:

SKOK W DAL Z MIEJSCA

1. Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzi¢ si¢ t¢ probe w sali
gimnastycznej. Wtedy potrzebne jest dostosowane do =zaje¢ sportowych podioze
z wyznaczong linig odbicia oraz podziatkg centymetrowg. Wszystkie pomiary dokonywane sg
prostopadte do kierunku skoku. Mozna réwniez, jako miejsce do ladowania wykorzystac¢
cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty gimnastyczne.

Sprzet: podziatka centymetrowa

Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle
stopami przed linig odbicia, nastgpnie pochyla tulow, ugina nogi w kolanach (potprzysiad)
z rdownoczesnym zamachem obu konczyn gornych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach
rak w przdd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obunodz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekraczaé wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, wowczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscia do 1 cm.

BIEG WAHADLOWY

Warunki przeprowadzenia proby: na réwnym i nie $liskim podlozu wytyczone sg (dlugie na
minimum 1 m) dwie rownolegle linie odlegle od siebie o 5 m., na ktérych ustawione s3
stojaki.

Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczatek pomiaru
Czasu.

Sposob wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajduja si¢
przed jedng z linii. Po komendzie ,,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej
linii, przekracza ja obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje pieé
razy. Kazdy nawrét wykonywany przez ¢wiczacego jest glosno liczony przez nauczyciela lub
przez wspoiéwiczacych. W czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do
utrzymywania predkosci przez caty czas trwania proby. Podczas biegu, szczeg6lnie podczas
zwrotow, nie wolno podpiera¢ si¢ rekami o podtoze. Nalezy przeprowadzaé probg w takich
warunkach i1 przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktore zapobiegnie poslizgom. Probe
wykonuje si¢ jeden raz. Wynik. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania pelnych pigciu
cykli (pokonania tacznie 50 m) Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscia do 0, 1 sekundy.

RZUT PILECZKA PALANTOWA

Warunki przeprowadzenia proby: Rzutnia: Sktada si¢ z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu i (3)
pola rzutow. Rozbieznia powinna mie¢ szeroko$¢ 2-4 m. Jej dlugo$¢ powinna umozliwiaé
swobodne rozwinigcie optymalnej predkosci (od kilku metrow dla najmtodszych do
kilkunastu dla starszej mtodziezy). Nawierzchnia musi by¢ rowna. Dzieci i poczatkujacy
majg tendencje do nadmiernego wydtuzania swoich rozbiegéw, ponad swoje mozliwosci
biegowe, co nie przeklada si¢ na skuteczno$¢ rzutu. Dlatego niekiedy warto ograniczy¢
dhlugo$¢ rozbiezni, np. stawiajac plotek. Wplywa to takze pozytywnie na organizacje
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1 bezpieczenstwo — dzieci oczekuja na swoja kolej za ,,barierky”, a na rozbiezni znajduje si¢
tylko jedna osoba, wykonujaca rzut. 2) Linia wyrzutu jest linig prosta o szerokosci 5 cm. 3)
Pole rzutéw nie musi by¢ ograniczone z boku lub w kierunku rzutu, a jedynie linig wyrzutu od
strony rozbiezni. Zatem pitka nie musi upas¢ wewnatrz jakiego§ wyznaczonego sektora
rzutow. Naturalne granice stanowig tu rozmiary boiska lub in. terenu. Na polu rzutéw w osi
dhugiej rozbiezni, pod katem prostym do linii koncowej uktada si¢ tasme¢ miernicza, obok
ktorej umieszcza si¢ znaczniki odleglosci, np., co 5 m. Wielko$¢ pola rzutow 1 dlugos¢ tasmy
mierniczej muszg by¢ dostosowane do przewidywanych odleglosci uzyskiwanych przez
zawodnikow. W przypadku najsprawniejszych dzieci i mtodziezy sg to rzuty nawet 60-
metrowe i dalsze.

Sprzet: pitka palantowa 80 g — dla dzieci do 11 roku zycia; 150 g — dla dzieci starszych;
przynajmniej 3 sztuki. Miara odpowiedniej dtugos$ci (20-100 m). Znaczniki odlegtosci.
Sposdb wykonania: Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastgpi wewnatrz ,korytarza”
wyznaczonego szerokos$cig rozbiezni oraz przed linig wyrzutu, a zawodnik opuscit rozbiezni¢
przez lini¢ boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dtoni, ale sposob wykonania rzutu jest
dowolny - oburacz, z zamachem od dotu lub od gory czy tez bez zamachu, z miejsca lub
z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny w zasadzie tylko w jednym przypadku, — jesli nastapi
dotkniecie jakakolwiek cze$cig ciata linii lub pola rzutow. Pomiar odlegtosci: Sedziowie
mierzacy odlegto$¢ sa réwnomiernie, co kilkanascie metrow rozstawieni w polu rzutow
1 obserwujg lot pitki. Wynik odczytuje ten sedzia, ktory znajduje si¢ najblizej upadajacej pitki.
Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo odlegto$¢ po katem prostym
wzgledem roztozonej miary. Jesli pitka spadta w dos¢ duzej odleglosci od miary, nalezy do
niej podejs¢ w celu prawidtowego odczytu. Przy pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze
miejsce zetknigcia si¢ pitki z polem rzutow. Wymagana przepisami doktadno$¢ pomiaru
wynosi 0, 5 m.

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia proby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
réwnym i suchym podtozu.

Sprzet: miara/tasma z podziatka ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na $cianie, koszu.
Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy.
Wykonuje rozbieg zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gore z odbicia
obundz z jednoczesnym wyciggni¢ciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak
najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy w centymetrach. Przed
wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa skoki prébne

RZUT PILKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY - 2 kg
Warunki przeprowadzenia proby: rzutnia sktada si¢ z linii wyrzutu oraz pola rzutéw. Probe
mozna wykonywa¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rownym 1 suchym podtozu

Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania
rzutu. Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad glowy. Sposob pomiaru odleglosci
podobny jak w rzucie pileczkg palantowa. Doktadno$¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech
wykonanych rzutdéw ustala si¢ najdtuzszy w centymetrach.
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OCENA ZWINNOSCI: T- TEST
Warunki przeprowadzenia proby: Probe mozna wykonywaé¢ w sali gimnastycznej lub
W innym miejscu na rownym i suchym podiozu

Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczgcia biegu wyznacza rowniez poczatek
pomiaru czasu.

Sposéb wykonania: ustawienie pachotkow w ksztalcie litery ,, T”

Zawodnik stojacy przy pachotku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10 m.) po
dotknigciu pachotka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno - dostawnym porusza
si¢ do pachotka C lub D (odleglo$¢ pomigdzy B i C oraz B i D to 5 m.); po dotknigciu rgka
wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej krokiem obronnym do
przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i po dotknigciu
r¢ka poruszajac si¢ dalej tak samo 1 wraca do pachotka B; po dotknieciu pachotka B zmienia
forme ruchu i poruszajac si¢ tylem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu wynik ze
stopera nalezy zapisa¢. Doktadnos$¢ pomiaru 0, 05 sek.

OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ
GORNYM I DOLNYM

Dla dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza si¢ zastgpienie odbi¢ wyrzutami i chwytami.

Warunki przeprowadzenia proby: Prob¢ mozna wykonywa¢ w sali gimnastycznej lub
W innym miejscu na rOwnym i suchym podiozu

Sprzet: pitka do siatkdwki.

Sposob wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkowki w dloniach. Proba
polega na wykonywaniu odbi¢ sposobem oburgcz dolnym i géornym na przemian. Odbicia
rozpoczynamy od podrzutu oburacz dotem nad sobg do odbi¢ oburacz gora, potem oburgcz
dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana jest na zasadzie ,,oceny eksperckiej” przez
trenera pitki siatkowej. Czas trwania proby okresla trener.

Ocenie podlegaja takie elementy jak:

1. Technika odbicia sposobem oburacz gérnym (lub chwyty 1 wyrzuty w klasach mtodszych).
2. Technika odbicia sposobem oburacz dolnym (lub chwyty 1 wyrzuty w klasach mtodszych).
3. Ciaglos¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej).

4. Zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (sposobem oburgcz géornym i dolnym).

5. Koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie si¢.

Ocenie od 1 do 5 punktow podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem
maksymalnie 25 punktow.

JUDO

Informacje ogolne

Judo, czyli w wolnym tlumaczeniu tagodna droga, to olimpijska dyscyplina sportu i sztuka
walki pochodzaca z Japonii. Na treningi skladajg si¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
gimnastyczne, sitowe 1 techniczne. Oprdcz sprawnos$ci waznym elementem zajeé jest
wzajemny szacunek i dyscyplina. W naszej szkole juz od klasy pierwszej uczniowie moga
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przygotowywa¢ si¢ do przygody z judo w ramach fakultatywnych zaje¢ gimnastyki
ogblnousprawniajacej z elementami judo. Na tym etapie jedng z gldéwnych metod
treningowych sa gry i zabawy, ktore dzieci bardzo lubig. Od klasy czwartej uczniowie
uczestniczag w treningach, przygotowujacych do udziatu w rywalizacji sportowe;.
Wspotpracujemy z TS Wista Krakow.

Informacje szczegolowe

v’ Zajecia sportowe odbywaja sie w nowej sali do judo, w hali przy szkole.

v' Przy rekrutacji do czwartej klasy o profilu judo kandydat przystepuje do prob
sprawno$ciowych w terminach wyznaczonych przez szkote, oraz dostarcza
zaswiadczenie o dobrym stanie zdrowia od lekarza pierwszego kontaktu

v" Terminy testow sprawnosciowych do klasy IV sportowej:

03.03.2022 r. godz. 15.00, oraz 09.03.2022 r. godzina 16.45
sala judo w szkole

ZASADY NABORU DO KLAS SPORTOWYCH 4-8
O PROFILU JUDO
/na podstawie wytycznych PZ Judo/

Wymogi niezbedne:
1. Orzeczenie lekarskie o braku przeciwskazan do uprawiania sportu i bardzo dobrym
stanie zdrowia.
2. Zgoda rodzicow/prawnych opiekunow.
3. Zaliczenie testu sprawno$ci — minimum 150 pkt. z trzech préb!
Dodatkowe wymagania:

1. Kandydat powinien by¢ cztonkiem Klubu Sportowego zarejestrowanego w PZ Judo.

2. Kandydat powinien posiada¢ licencj¢ zawodnika wydang przez PZ Judo.

3. Wyniki egzaminu wstgpnego przesytamy droga elektronicznga do PZ Judo
bezposrednio po zakonczeniu rekrutacji.

Tabela 1. Kryteria punktowe sprawnosci ogolnej i umiej¢tnoscei jako warunki przyjecia do
poszczegbdlnych rodzajow szkot.

SZKOLA SZKOLA
PODSTAWOWA el PONADGIMNAZJALNA
, SPRAWNOSC
Spgé(‘;v&‘lsc FIZYCZNA 100 PKT. 75 PKT. 50 PKT.
OGOLNA
UMIEJETNOSCI
TECHNICZNE —
STOPIEN - 25 PKT. 25 PKT.
UMIEJETNOSCI SZKOLENIOWY
E UMIEJETNOSCI
SPECJALNE —
KLASA - - 25 PKT.
SPORTOWA
RAZEM PKT. 100 pkt. 100 pkt. 100 pkt.
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Warunek zaliczenia - laczna liczba punktéw pomiedzy 50 - 100.

Tabela 2. Kryteria punktowe sprawno$ci ogélnej - proby z Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej.

TS SUMAPKT. | SEKOLA SINAZIUM SZKOLA

W SKALI T Z 3 PROB PODSTAWOWA PONADGIMNAZJALNA
2251 WIECEJ 100 PKT. 75 PKT. 50 PKT.
150 - 225 50 PKT. 50 PKT. 25 PKT.

Proby sprawnosciowe z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF):
1. Siady z lezenia tytem w ciggu 30 sekund (liczba).

2. Skok w dal z miejsca (cm).

3. Bieg wahadlowy na dystansie 4x10 m (s).

Opis prob, sprzet 1 pomoce, sposdb wykonania sg ogolnie dostepne. Bezposrednie wyniki
w liczbie powtdrzen, cm, sekundach przeliczamy na punkty w skali T. Tabele z wynikami
i skalg T znajduje si¢ w "Sprawnos$¢ fizyczna i jej testowanie u mtodziezy szkolnej", Jozef
Drabik, AWF Gdansk 1992.

Tabela 3. Kryteria punktowe umiejetnosci technicznych i specjalnych.

, SZKOLA SZKOLY
DRI INOAC PODSTAWOWA RS2 PONADGIMNAZJALNE
STOPIEN ] \\; 'K'?LU _1‘2 FFZ'S' MINIMUM IV KYU
SZKOLENIOWY IV KYU — 95 PKT. 25 PKT.
MINIMUM 11
KLASA
KLASA SPORTOWA - - SPORTOWA.
25 PKT.

Stopien szkoleniowy udokumentowany zaswiadczeniem wystawionym przez PZ Judo.
Klasa sportowa udokumentowana za§wiadczeniem wystawionym przez PZ Judo.
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PILKA NOZNA

Informacje ogdlne

Pitka nozna to popularna gra zespotowa. W czwartej klasie chtopcy rozpoczynaja swoja
pitkarska przygode pod okiem wykwalifikowanych treneréw. Zajecia sportowe s3
dopasowane do poziomu umiejetnosci zawodnikow. Szkolenie w pilce noznej obejmuje:

v' Obszar techniczno-taktyczny: dziatania indywidualne, grupowe i zespotowe oparte na
nauczaniu i doskonaleniu strzatéw, prowadzenia pitki, zwody, gra 1 x 1, podania,
przyjecia oraz gra po trojkacie, asekuracja, krycie zawodnikow, odbiér, przechwyt.

v' Obszar motoryczny: skupia si¢ na ksztaltowaniu cech motorycznych takich jak,
koordynacja, wzorce ruchowe, sita, szybko$¢, wytrzymatos¢, szybkos$¢ reakcji,
rytmizacja, orientacja przestrzenna.

v' Obszar mentalny: budowanie $wiadomoséci, koncentracja i opanowanie,
samodyscyplina, budowanie pewnosci siebie oraz ksztattowanie motywacji.

v Obszar teoretyczny: zdobywanie wiedzy dotyczgcej podstawowych zasad zachowania
si¢ przed, w trakcie i po treningu, nawadnianie i odzywianie oraz aspekt spoteczny.

Informacje szczegolowe

v’ Zajecia sportowe odbywaja sie w wigkszosci na obiektach szkolnych .

v' Przy rekrutacji do czwartej klasy o profilu pitki noznej kandydat przystepuje do prob
sprawnosciowych w terminach wyznaczonych przez szkole, oraz dostarcza
zaswiadczenie o dobrym stanie zdrowia od lekarza pierwszego kontaktu

v' Terminy testéw sprawno$ciowych do klasy IV sportowej:

03.03.2022 r. godz. 15.00 oraz 10.03.2022 r. godz. 15.30 sala gimnastyczna w szkole

ZASADY NABORU DO KLASY 4 SPORTOWEJ

O PROFILU PILKA NOZNA
/na podstawie wytycznych PZ Pilki Noznej/

TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW I DZIEWCZYNEK (ROZNE NORMY)

MIEJSCE:

Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawg (Warunki
przeprowadzanych testow muszg by¢ jednakowe )

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:

Minimum 3 osoby (testy techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zespot (GRA)

KOLEJNOSC TESTOW:

2. Szybkosé,

3. Proba mocy (skok w dal z miejsca),
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4. Technika specjalna (prowadzenie pilki),
5. Gra:

e Szkola Podstawowa — ocena umiej¢tnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre
w ataku, Zaangazowanie w gr¢ w obronie, wspOlpraca z kolegami, decyzyjnosé¢
(podania, strzal, drybling)
6. Beep Test,

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:

1. Rejestracja kandydatow

2. Omowienie z kandydatami testow i zasad

3. Poczatek testow 1- 5

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut
5. Zakonczenie testow, podzickowanie uczestnikom.

INFORMACJE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW - do oceny podczas testu GRA wymagana jest liczba
minimum 2 treneréw/nauczycieli przypadajacych na 1 zesp6t (w grach 4x4 / 7x7 / 9x9)

- PILKI - Do testow techniki specjalnej uzywamy pitki:
a) rozmiar 4 (350 g) — Podstawowka,

- BOISKO DO GRY:
a) Szkota Podstawa:

- boisko typu Orlik (26 m x 56 m) lub boisko pelnowymiarowe ze sztuczng trawa.
Gra odbywa si¢ na potowie boiska (orlik) w poprzek z bramkami ustawionymi na liniach
autowych lub na boisku o wymiarach 30 m x 20 m.

- bramki: mini bramki (max 160 cm x 300 cm)

PUNKTACJA:

1. Szybkosé: Tabelka norm
2. Proba mocy (skok w dal z miejsca): Tabelka norm
3. Technika specjalna (prowadzenie pilki): Tabelka norm

4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniaja zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia
maksymalnie 15 punktow za kazdy element z podanych obszarow.

Po zakonczeniu testu 1 wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty
zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajacych i dzielimy je przez
ilo$¢ oceniajacych trenerow / nauczycieli.
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OCENA PUNKTACJA
Doskonata 15
Bardzo dobra 12-14
Dobra 9-11
Przecigtna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2

OPIS TESTOW - SZKOEA PODSTAWOWA:

1. SZYBKOSC UWAGI

Bieg sprinterski Préba

na dystansie 30 przeprowadzana

metrow. Start jest dwukrotnie,

Z pozycji stojacej. do punktacji

Poczatek bierze sie czas

po sygnale lepszego biegu.

dzwiekowym. Stoper
wylaczamy po
minieciu lini
mety.
W przypadku
mozliwosci
technicznych
uzywamy
fotokomarek.
Max. 20
punktow

2. PROBA

MOCY (SKOK

W DAL Z MIEJSCA)

Skok w dal Diugosé skoku

Z migjsca cbundz zawarta jest

Z pozycji stojacej. pomiedzy linig

Testowany odbicia a

zawodnik staje pierwszym

za linig, po czym Sladem piet.

Z Jednoczesnego Skok z

odbicia obun6z upadkiem w tyt

wykonuje skok na plecy jest

w dal na odlegtosé. niewazny

Skok mierzony i nalezy go

w cm, wykonuje sie powtorzyc.

dwukrotnie. Liczy

sie wynik skoku

lepszego.
Max. 10
punktow
(tabelka)
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mmm )
; AD?EI‘E s
Zawodnik ma za W przypadku
Zi zawodnika
przeprowadzi¢ lewonoznego,
pitke jak probe
najszyhciej z linii wykonujemy od
STARTU dookota linii mety do linii
tyczek A,B,CiD startu.
do linii METY. Odlegtoéc
Zawodnik startuje miedzy tyczkami
na sygnat wynosi
dzwigkowy. Czas 9 metrow.
jest zatrzyrpywany
w momencie, gdy
kandydat
mety oczy linie
mety.
Probe zawodnik
wykonuje
1raz.
Max. 10
punitow
— (tabelka)
Skiady 4 osobowe, | — | S—] =" < | Oceniane
gra 4/4. ﬁ elementy:
Czasgryto 8 1
minut ﬁ»— ’ ﬁ ﬁ rﬁ Zaangazowanie
i, |ESRE R | Mg |sueee
minimum 2. ] A A | Zhangaz‘owarﬁe
. L N 7] w { v gre w
Przerwa _pomledzy 1 ] /' T Obmmg
o (ML N || e
mi 1
L4l #]1h L%y sceens
o ‘ & drybiing)
N s ,‘E, &7
Za kazdy element
max. 15pkt.
Max. 60
punktow
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TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

DO KLAS O PROFILU PItKARSKIM

PUNKTACJA:
1. Szybkos¢ - CHLOPCY / DZIEWCZETA - Podstawowka:
Ocena Punktacja Czas
CHLOPCY/DZIEWCZETA
20 Bardzo dobra 57<
15 Dobra 5,2”
10 Przecietna 5,4”
5 Staba 5,6”
1 Bardzo staba >5,8"

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca) - CHLOPCY / DZIEWCZETA - Podstawéwka:

Ocena Punktacja Odlegtos¢
CHLOPCY/DZIEWCZETA
10 Bardzo dobra 180cm +
8 Dobra 142-179cm
6 Przecietna 105-141cm
4 Staba 67-104cm
2 Bardzo staba 1-66cm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki) - CHLOPCY / DZIEWCZETA - Podstawowka:

Ocena Punktacja Czas
CHLOPCY/DZIEWCZETA
10 Bardzo dobra 19°<
8 Dobra 19,01” — 24,17
6 Przecietna 24,27 — 25,5
4 Staba 25,6" — 28,5”
2 Bardzo staba >28,6"

4. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie
15 punktow za kazdy element z podanych obszaréw.
Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty
zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajgcych i dzielimy je przez
ilos¢ oceniajgcych trenerdw / nauczycieli.
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