Préba sprawnosci ficzycznej do klasy o profilu zeglarskim LO

1. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunoéz wykonuje skok w dal
na odlegtosé

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdérzy¢;

2. Pomiar dynamometryczny sity dtoni:

a) wykonanie- badany sciska dynamometr reka silniejsza. Na dgarstek powinien znajdowac sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze dotykac
zadnej czesci ciata;

3. Wytrzymanie w zwisie na drazku- préba sity rak i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowaé sie na szerokosci barkdéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba
zwisu i trwa , az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie
nad drazkiem;

b) pomiar- préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwila gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;
c) uwagi-drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie;

4. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,start” biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na
linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy. Préba zostaje zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;
c) uwagi- préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtdrzy¢;

5. Sktony w przéd z lezenia tytem - préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokosc
30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku, nogi zaczepiopne o
drabinki. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca
do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.
b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow;

6. Podciggniecia na drazku- préba sity rak i barkow:

a) wykonanie- badany ze zwisu nachwytem o ramionach prostych. Dionie powinny znajdowac sie na
szerokosci barkéw. Na sygnat ,start” badany zaczyna podciggniecia. Podciggniecie jest zaliczcone w
przypadku gdy broda znajdzie sie powyzej drazka.



b) pomiar- préba wykonywana jest 1 vraz. Liczy sie ilos¢ wykonanych podciggniec.
c) uwagi-drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie;

PUNKTACIA:
Na 6 testowych ¢wiczen, maksymalna ilo$¢ punktéw do zdobycia to 30pkt ( max 5 pkt za kazde
¢wiczenie)

Tabela MTS ma szerokg punktacje od 1- 100pkt za kazde éwiczenie - link ponize;j.
(http://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/03/mtsf-tabela-punktacyjna-wiek-16-lat.html )

MTSF 1-20 1 PKT
MTSF 21-40 2 PKT

MTSF 41-60 3 PKT
MTSF 61-80 4 PKT
MTSF 81-100 5 pkt

W przypadku ¢éwiczenia numer 6 - podciggniecia na drazku, punktacja wyglada nastepujgco:

0 podciggnied 0 PKT
1-2 podciggniecie 1 PKT
2-4 podciggniecia 2 PKT
4-6 podciggniecia 3 PKT
6-8 podciaggnie¢ 4 PKT
8+ 5 PKT

Uwaga !

- Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym

- Wymagane jest rowniez posiadanie zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do uprawiania
sportu lub zgode rodzica na udziat w testach sprawnosciowych

- Z testu zwolnione sg osoby, ktére posiadajg przynajmniej lll klase sportowa potwierdzong przez
wiasciwy organ

- Liste kandydatow przyjetych do szkoty ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktéw, do
wyczerpania limitu miejsc w danym oddziale oferowanym przez szkote

- Uzyskana, faczna, minimalna suma punktéw zaliczajgca test kandydata - 15 pkt

Terminy: - ltermin 23 czerwca 2020r. Godz. 10.00-11.30
30 czerwca 2020r. Godz. 10.00-11.30
6 lipca 2020r. Godz. 10.00-11.30

- Il termin 20 lipca 2020r. Godz. 10.00-11.30


http://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/03/mtsf-tabela-punktacyjna-wiek-16-lat.html

Miejsce: Zespodt Szkdt Ogodlnoksztatcgeych nr 6 w Gdansku
ul. Gteboka 11 (sala gimnastyczna - balon)

Szczegotowych informacji oraz zapiséw udziela:

Filip Kazuta tel:504-687-143




