REGULAMIN ]
ZASADY WERYFIKACJI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW
DO KLAS O PROFILU ZEGLARSKIM W SZKOLACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

1. Nabdr kandydatow do klas o profilu zeglarskim w Szkotach Mistrzostwa Sportowego
odbywa sie w nastepujacych typach szkot:
1.1. szkofa podstawowa — od IV klasy,
1.2. gimnazjum — od | klasy,
1.3. liceum ogolnoksztatcgce — od | klasy.

2. Szkoty Mistrzostwa Sportowego zweryfikujg kandydatow do klas o profilu zeglarskim pod
wzgledem sprawnosci fizycznej stosujgc jednolite testy sprawnosciowe.

3. Testy sprawnosciowe do szkoty podstawowej:

3.1. Kandydata obowigzuje udziat w nastepujgcych probach:
3.1.1. skok w dal z miejsca (max 20 pkt.)
3.1.2. skion w przdd (max 20 pkt.)
3.1.3. sita miesni brzucha (max 20 pkt.)
3.1.4. zwis w podciggnieciu (max 20 pkt.)
3.1.5. bieg wahadtowy 4 x 10 m (max 20 pkt.)

3.2. Za kazdg probe kandydat otrzymuje punkty. Maksymalnie mozna zdoby¢ 100
punktéw. Minimum kwalifikacyjne to 65 punktow.

3.3. W przypadku gdy minimum kwalifikacyjne osiggnie wiecej kandydatéw niz wynosi
pula miejsc o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji decyduje wieksza liczba
zdobytych punktéw.

4. Testy sprawnosciowe do gimnazjum:

4.1. Kandydata obowigzuje udziat w nastepujacych prébach:
4.1.1. test Coopera (max 20 pkt.)
4.1.2. skion w przdd (max 10 pkt.)
4.1.3. przewrot w przod — 5 powtdrzen (max 10 pkt.)
4.1.4. przewrot w tyt — 5 powtdrzen (max 10 pkt.)
4.1.5. skok w dal z miejsca (max 10 pkt.)
4.1.6. bieg na 50 m (max 10 pkt.)
4.1.7. zwis w podciggnieciu (max 15 pkt.)
4.1.8. sita miesni brzucha (max 20 pkt.)

4.2. Za kazdg probe kandydat otrzymuje punkty. Maksymalnie mozna zdoby¢ 100
punktéw. Minimum kwalifikacyjne to 65 punktow.

4.3. W przypadku gdy minimum kwalifikacyjne osiggnie wiecej kandydatow niz wynosi
pula miejsc o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji decyduje wieksza liczba
zdobytych punktéw.

5. Testy sprawnosciowe do liceum ogoélnoksztatcgcego:
5.1. Kandydata obowigzuje udziat w nastepujgcych probach:
5.1.1. test Coopera (max 20 pkt.)
5.1.2. skton w przdd (max 10 pkt.)
5.1.3. przewrdt w przéd — 5 powtdrzen (max 10 pkt.)
5.1.4. przewrdt w tyt — 5 powtdrzen (max 10 pkt.)
5.1.5. skok w dal z miejsca (max 10 pkt.)
5.1.6. bieg na 50 m (max 10 pkt.)
5.1.7. zwis w podciggnieciu — dziewczeta, podcigganie na dragzku — chtopcy (max
15 pkt.)
5.1.8. sita miesni brzucha (max 15 pkt.)
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5.2. Za kazdg probe kandydat otrzymuje punkty. Maksymalnie mozna zdoby¢ 100
punktéw. Minimum kwalifikacyjne to 65 punktow.
5.3. W przypadku gdy minimum kwalifikacyjne osiggnie wiecej kandydatow niz wynosi

pula miejsc o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji decyduje wieksza liczba
zdobytych punktéw.

6. Opis préb sprawnosciowych oraz normy kwalifikacyjne stanowig zatgczniki do
niniejszego regulaminu.

7. Powyzsze zasady wchodzg w zycie z dniem 13.04.2016 r.
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Zatgcznik nr 1
do Regulaminu Zasady weryfikacji sprawnosci fizycznej kandydatow
do klas o profilu zeglarskim w Szkotach Mistrzostwa Sportowego

OPIS TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH DO KLAS O PROFILU ZEGLARSKIM

W SZKOLACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Szkota podstawowa

1. Niezbedny sprzet:
— drgzek
— miara
— materac
— stoper
— miarka do sktonu
— 2 klocki do biegu wahadtowego
— tawka/stopieh/skrzynia
2. Nalezy wykonaé nastepujace préby:
a) Skok w dal z miejsca.
Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
startowg. Nastepnie wykonuje wymach rgk z jednoczesnym odbiciem obundz i
skacze jak najdalej. Dlugos¢ skoku mierzy sie od wyznaczonej linii (belki) do
najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli skaczacy po
wykonaniu préby przewrdci sie do tytu, to skok nalezy powtérzy¢. Diugosé skoku
mierzymy w cm.
b) Skion w przdéd.
Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktérej utozona jest miara. Stopy sg
ztgczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykona¢ ruchem
ciggtym skion w przéd tak, aby siegngc palcami jak najnizej. Takg pozycje nalezy
utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w cm.
c) Sita miesni brzucha.
Z lezenia tytem, dionie splecione na potylicy, nogi ugiete w kolanach, stopy
trzymane przez nauczyciela, sktony tutowia z dotknieciem tokciami ud lub kolan —
liczymy powtorzenia w ciggu 30 s. Plecy za kazdym razem muszg powr6ci¢ do
pozycji wyjsciowej, tak by splecione na potylicy dtonie dotknety podtoza.
d) Zwis w podciggnieciu.
Prébe wykonujemy na drgzku umocowanym na wysokosci dosieznej. Préba
rozpoczyna sie¢ w chwili gdy ¢wiczgcy samodzielnie zawisnie na drgzku trzymajgc
sie nachwytem a konczy kiedy jego oczy znajdg sie ponizej drgzka. Mierzymy czas
zZwisu z doktadnoscig do 1 s.
e) Bieg wahadtowy.
Bieg odbywa sie na réwnym terenie o nie $liskiej nawierzchni z wyznaczonymi
dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10 m. Cwiczacy na sygnat rusza z pozycji
startu wysokiego sprzed linii poczgtkowej w kierunku drugiej linii, za ktorg potozone
sg 2 klocki. Nalezy zabra¢ klocek, pobiec do linii poczgtkowej i potozy¢ za nig
klocek. Czynnos¢ powtdrzy¢ z drugim klockiem. Czas zostaje zatrzymany w
momencie pofozenia drugiego kocka za linig poczatkowa. Klocki muszg by¢
potozone, nie mogg by¢ rzucone. Czas mierzymy z doktadnoscig do 0,1 s.
Gimnazjum
1. Niezbedny sprzet:
— stadion LA
— drazek
— miara
— materac

Regulamin Zasady weryfikacji sprawnosci fizycznej kandydatow do klas o profilu Zeglarskim w
Szkotfach Mistrzostwa Sportowego /Uchwata nr 364/Z/XXXVIl Zarzgdu PZZ z dn. 13.04.2016 r./



— stoper

— miarka do sktonu

— tawka/stopieh/skrzynia

Nalezy wykonac¢ nastepujgce préby:

a)

b)

d)

f)

)

h)

Test Coopera.

Na stadionie z bieznig okdélng éwiczacy wykonuje 12-to minutowy bieg. Mierzymy
pokonany dystans.

Skfon w przod.

Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktérej utozona jest miara. Stopy sg
ztgczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykona¢ ruchem
cigglym skion w przéd tak, aby siegng¢ palcami jak najnizej. Takg pozycje nalezy
utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w centymetrach.

Przewroét w przod.

Na materacu nalezy wykonac 5 przewrotow w przéd (tam i z powrotem) z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego. Przewrét jest nieudany gdy:

— jest wykonany na gtowie

— jest wykonany przez bark

— nastgpi podpdrka dtonmi w trakcie wykonywania przewrotu.

Przewrdt w tyt.

Na materacu nalezy wykonac¢ 5 przewrotéw w tyt (tam i z powrotem) z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego. Przewrét jest nieudany gdy:

— podczas przewrotu dtonie nie sg ustawione przy gtowie

— jest wykonany przez bark

— podczas przewrotu tokcie lub kolana dotkng podtoza.

Skok w dal z miejsca.

Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
startowg. Nastepnie wykonuje wymach rgk z jednoczesnym odbiciem obundz i
skacze jak najdalej. Dlugos¢ skoku mierzy sie od wyznaczonej linii (belki) do
najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli skaczacy po
wykonaniu proby przewréci sie do tytu, to skok nalezy powtérzy¢. Diugos¢ skoku
mierzymy w cm.

Bieg na 50 m.

Nalezy biegiem pokona¢ 50 m w jak najkrétszym czasie. Cwiczacy rozpoczyna bieg
z pozycji startu wysokiego sprzed linii startu na sygnat prowadzacego. Czas
mierzymy z dokfadnoscig do 0,1 s.

Zwis w podciggnieciu.

Prébe wykonujemy na drgzku umocowanym na wysokosci dosieznej. Préba
rozpoczyna sie w chwili gdy ¢éwiczacy samodzielnie zawisnie na drgzku trzymajgc
sie nachwytem a konczy kiedy jego oczy znajdg sie ponizej drgzka. Mierzymy czas
zwisu z doktadnoscig do 1 s.

Sita miesni brzucha.

Z lezenia tytem na materacu, z ramionami nad gtowg (patrzac anatomicznie)
utozone na podiozu, poprzez siad prosty przejs¢ do skionu w przéd. Dozwolony
zamach ramion i oderwanie piet od podtoza. Wracajgc do lezenia tylem nalezy
obowigzkowo dotkng¢ dtonmi podtoza nad gtowa. Stawy tokciowe moga by¢ ugiete.
Wykonujgc skfon nalezy dtornmi dotkng¢ minimum stawéw skokowych. Mierzymy
liczbe sktonéw w czasie 30 s.

Szkota srednia

1. Niezbedny sprzet:
— stadion LA

drgzek

miara

materac
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— stoper

— miarka do sktonu

— tawka/stopieh/skrzynia

Nalezy wykonac¢ nastepujgce préby:

a)

b)

d)

f)

)

Test Coopera.

Na stadionie z bieznig okdélng ¢éwiczacy wykonuje 12-to minutowy bieg. Mierzymy

pokonany dystans.

Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktérej utozona jest miara. Stopy sg

ztgczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykona¢ ruchem

ciggtlym skion w przéd tak, aby siegng¢ palcami jak najnizej. Takg pozycje nalezy

utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w centymetrach.

Przewrot w przod.

Na materacu nalezy wykonac 5 przewrotéw w przéd (tam i z powrotem) z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego. Przewrét jest nieudany gdy:

— jestwykonany na gtowie

— jestwykonany przez bark

— nastgpi podpdrka dtonmi w trakcie wykonywania przewrotu.

Przewrdt w tyt.

Na materacu nalezy wykona¢ 5 przewrotéw w tyt (tam i z powrotem) z przysiadu

podpartego do przysiadu podpartego. Przewrét jest nieudany gdy:

— podczas przewrotu dtonie nie sg ustawione przy gtowie

— jest wykonany przez bark

— podczas przewrotu tokcie lub kolana dotkng podtoza.

Skok w dal z miejsca.

Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig

startowg. Nastepnie wykonuje wymach rgk z jednoczesnym odbiciem obundz i

skacze jak najdalej. Dlugos¢ skoku mierzy sie od wyznaczonej linii (belki) do

najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli skaczacy po

wykonaniu proby przewrdci sie do tytu, to skok nalezy powtdrzyé. Dlugos¢ skoku

mierzymy w cm.

Bieg na 50 m.

Nalezy biegiem pokonaé 50 m w jak najkrétszym czasie. Cwiczacy rozpoczyna bieg

z pozycji startu wysokiego sprzed linii startu na sygnat prowadzacego. Czas

mierzymy z doktadnoscig do 0,1 s.

Sita ramion.

— Dziewczeta — zwis w podciggnieciu na drgzku.
Prébe wykonujemy na drgzku umocowanym na wysokosci dosieznej. Proba
rozpoczyna sie w chwili gdy ¢wiczacy samodzielnie zawisnie na drgzku
trzymajgc sie nachwytem a konczy kiedy jego oczy znajdg sie ponizej drgzka.
Mierzymy czas zwisu z doktadnoscig do 1 s.

— Chiopcy — podcigganie na drgzku.
Prébe wykonujemy na drgzku umocowanym na wysokosci doskocznej. W
zwisie na drgzku trzymanym nachwytem nalezy sitowo ugig¢ rece w stawach
tokciowych i podciggna¢ proste ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad
drazkiem. Probe konczymy gdy ¢wiczgcy pozostaje w zwisie dtuzej niz 2 s. lub
pomimo dwoch kolejnych prob nie moze unies¢ brody nad drazek.
Niedozwolona jest pomoc wymachami kohczynami dolnymi. Mierzymy liczbe
prawidtowo wykonanych prob.

Sita mieéni brzucha.

Z lezenia tylem na materacu, z ramionami nad gtowg (patrzac anatomicznie)

utozone na podiozu, poprzez siad prosty przejs¢ do skionu w przéd. Dozwolony

zamach ramion i oderwanie piet od podtoza. Wracajgc do lezenia tylem nalezy

obowigzkowo dotkng¢ dtonmi podtoza nad gtowa. Stawy tokciowe moga by¢ ugiete.

Wykonujgc skfon nalezy dtornmi dotkng¢ minimum stawéw skokowych. Mierzymy

liczbe sktonéw w czasie 30 s.
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Zatgcznik nr 2
do Regulaminu Zasady weryfikacji sprawnoS$ci fizycznej kandydatéw
do klas o profilu zeglarskim w Szkotach Mistrzostwa Sportowego

NORMY KWALIFIKACYJNE DO TESTOW SPRAWNOSCIOWYCH DO KLAS O PROFILU ZEGLARSKIM W SZKOLACH MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Szkota Podstawowa

Skok w dal w cm (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy 105 108 111 114 118 122 126 131 136 141 146 152 158 164 171 178 186 194 202 210
Dziewczeta 100 102 105 108 111 115 119 123 127 132 137 142 148 154 160 166 173 180 187 195

Skion w przéd w cm (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy -3 -1 0 3 5 7 9 11 13 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Dziewczeta -3 -1 0 3 5 7 9 11 13 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Mm brzucha - liczba powtérzen (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 28 30
Dziewczeta 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 23 25

Zwis w sek. (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy 8 9 10 11 12 13 14 15 18 21 24 27 30 34 38 42 46 52 60 70
Dziewczeta 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 19 22 26 32 40 50

Bieg wahadtowy w sek. (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy 16,5 16 15,5 15 14,5 14 13,5 13,2 12,8 12,5 12,2 11,8 11,5 11,2 10,8 10,5 | 10,3 10 9,7 9,5
Dziewczeta 17 16,5 16 15,5 15 14,5 14 13,7 13,3 13 12,7 12,3 12 11,7 11,2 11 10,8 | 10,5 | 10,2 10
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Gimnazjum

Test Coopera w metrach (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chtopcy 1700 | 1800 | 1850 | 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150 | 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550 | 2600 | 2650 | 2700
Dziewczeta 1500 | 1600 | 1650 | 1700 | 1750 | 1800 | 1850 | 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150 | 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 | 2450 | 2500
Skion w przéd w cm (max 10 pkt)

Punkty 1 2 4 5 6 7 8 9 10

Chtopcy 0 2 4 8 10 12 13 14 15

Dziewczeta 3 5 10 12 14 16 18 19 20

Przewrét w przéd - liczba powtérzen (max 10 pkt)

Punkty 1 4 10

Chtopcy 1 2 3 5

Dziewczeta 1 2 5

Przewrét w tyt — liczba powtérzen (max 10 pkt)

Punkty 1 4 10

Chtopcy 1 2 5

Dziewczeta 1 2 5

Skok w dal z miejscaw cm (max 10 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Chiopcy 145 160 170 180 190 200 210 220 230 240

Dziewczeta 130 145 160 170 180 190 200 210 220 230

Bieg na 50 m w sek. (max 10 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Chiopcy 10 9,5 9 8,5 8 7,6 7,3 7 6,7 6,4

Dziewczeta 10,5 9,7 9,2 8,8 8,4 8 7,6 7,3 7 6,7

Zwis w podciagnieciu w sek. (max 15 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chiopcy 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85
Dziewczeta 8 15 20 25 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60
Mm brzucha liczba powtdrzen (max 15 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chtopcy 6 10 12 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Dziewczeta 4 8 10 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
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Liceum

Test Cooperaw metrach (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chiopcy 1750 | 1850 | 1900 | 1950 | 2100 | 2150 | 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 450 2500 | 2550 | 2600 | 2650 | 2700 | 2750 | 2800 | 2850
Dziewczeta 1600 | 1700 | 1750 | 1800 | 1850 | 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150 | 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550 | 2600
Skion w przéd w cm (max 10 pkt)

Punkty 1 2 4 5 6 7 8 9 10

Chtopcy 0 3 11 13 15 16 17 18

Dziewczeta 3 6 10 14 17 20 21 22 23 24

Przewrét w przéd - liczba powtérzen (max 10 pkt)

Punkty 1 4 10

Chtopcy 1 2 5

Dziewczeta 1 2 5

Przewrét w tyt — liczba powtérzen (max 10 pkt)

Punkty 1 4 10

Chiopcy 1 2

Dziewczeta 1 2

Skok w dal z miejscaw cm (max 10 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Chiopcy 165 180 192 204 216 228 240 250 260 270

Dziewczeta 140 155 170 183 196 208 216 224 232 240

Bieg na 50 m w sek. (max 10 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Chtopcy 10 9,5 9 8,5 8 7,6 7,3 7 6,7 6,4

Dziewczeta 10,5 9,7 9,2 8,8 84 8 7,6 7,3 7 6,7

Zwis w podciagnieciu w sek./podciaganie - liczba powtoérzen (max 15 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 10 11 12 13 14 15
Chiopcy 1 2 3 4 5 10 11 12 13 14 15
Dziewczeta 10 22 30 35 40 43 46 49 52 55 58 61 64 67 70
Mm brzucha liczba powtdrzen (max 15 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chtopcy 8 10 12 14 17 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
Dziewczeta 6 8 10 12 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
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