Drodzy Gimnazjali $ci

W zalgczeniu przedstawiamy testy sprawnosci fizycznej dla uczniéw ubiegajgcych sie
0 przyjecie do klasy mistrzostwa sportowego.

WAZNE!!!

Liczba kandydatow i wyniki testu sprawnosci fizycznej decydowaé
beda o uruchomieniu danej sekcji sportowej na rok szkoiny 2016/2017
(dana sekcja bedzie uruchomiona przy minimalnej liczbie jaka jest 14
osob).

Ostateczna decyzja dotyczgca uruchomienia danej dyscypliny sportu zostanie podjeta
po zakonczeniu rekrutacji tj. po 31 maja 2016 r.

Testy sprawnosci fizycznej odbywac sie beda na:

1. hali sportowej SOKOLNIA, ul Sikorskiego, 83-400 Koscierzyna -
pitka nozna, kickboxing, ptywanie (czes¢ Il)

2. Basen AQUA CENTRUM, ul Piechowskiego, 83-400 Koscierzyna -
plywanie (czesc¢ 1)

Test sprawnosci fizycznej - pitka nozna odbedzie sie dnia 30.05.2016 r.
od godz. 9.00

Test sprawnosci fizycznej - kickboxing odbedzie sie dnia 30.05.2016 r.
od godz. 11.00

Test sprawnosci fizycznej - plywanie czesé | odbedzie sie dnia
30.05.2016 r. od godz. 8.00 do 10.00.

Test sprawnosci fizycznej - plywanie czesé 1l odbedzie sie dnia
30.05.2016 r. od godz. 13.15

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OGOLNEJ | SPECJALNEJ
KLASA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

DYSCYPLINA: PILKA NOZNA

SPRAWNOSC FIZYCZNA OGOLNA:

1. Test zwinnosciowo - szybkosciowy tzw. ,koperta”

Wykonanie:
« 5 pachotkéw ustawionych w tzw. ,koperte”, (4 tworzg prostokat o wymiarach 3x5m,

pigta ustawiona w srodku w miejscu przeciecia sie przekatnych prostokata)

- start odbywa sie od jednej z chorggiewek wzdluz dluzszego boku na sygnat dzwiekowy
z pozycji wysokiej,

« Cwiczacy jak najszybciej stara sie przebiec trzykrotnie po tzw. kopercie (podczas
przebiegania dtuzszego boku mija srodkowg chorggiewke),

« czas wytgczany jest w chwili miniecia przez ¢wiczgcego po raz trzeci miejsca startu.

« wykonujemy tylko jeden raz;



Punktacja:

llos¢ 10 8 6 3 1
punktéw
Czas (S) Ponizej 20,7 20,7-21,5 21,5-22,6 22,6-23,7 23,7-25,5

2. Skok w dal z miejsca - préba mocy sily nég:
Wykonanie:

Testowany staje za liniag, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odlegtosé.

Pomiar:
Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik dtuzszego skoku. Diugos¢ skoku
zawarta jest pomiedzy linig skoku a pietg stopy blizszej linii startu (skok nalezy usta¢ na

nogach).

Skok z upadkiem lub podparty jest niewa zny i nale zy go powtérzy €.

llo$¢ punktow 5 4 3 2 1
Odlegtos¢ powyzej 250 220-249 190-219 160-189 ponizej
(cm) 160

3. ,Brzuszki™:

Sktony tutowia w przod w lezeniu tytem, tzw. ,brzuszki’ z rekoma splecionymi za gtowg i nogami
zaczepionymi o0 najnizszy szczebel drabinki (zaliczone zostajg powt6rzenia w ktérych rece
pozostajg zaplecione za gtowa, tokcie dotykajg kolan/ud - splecione dtonie dotykajg podioza) —
czas trwania ¢wiczenia: 1 minuta
Cwiczenie wykonujemy tylko raz.

Punktacja:
llo$¢ punktow 5 4 3 2 1
llos¢ razy 45 i wiecej 40-44 35-39 31-34 30 i mniegj

SPRAWNOSC FIZYCZNA SPECJALNA:
1. Zonglerka pitki

Wykonanie:

Kandydat rozpoczyna zonglowanie pitki z podioza w kwadracie o wymiarach 9 x 9 m.
Zonglujemy pitke tylko i wytgcznie stopg (prawg bgdz lewg lub obiema).

Czas trwania zadania 30 sekund .

Dwie préby — punktowana lepsza.




Uwagi:

Czas zostaje zatrzymany po uptywie 30 sekund lub w momencie kontaktu pitki z podtozem oraz
przy przekroczeniu linii wyznaczajgcych wykonanie zadania.

Punktacja:
llo$¢ punktow 5 4 3 2 1
llos¢ uderzen 30 i wiecej 27-29 24-26 20-23 19 i mniej

2. Odbicia pitki od taweczki

Wykonanie:

Zawodnik musi uderza¢ pitke, wytacznie wewn etrzng czescig stopy, o taweczke
gimnastyczng o wysokosci ok. 30 cm, znajdujgcej sie na linii o diugosci 10 m. Odlegtosé
uderzajgcego od tawki nie moze by¢ mniejsza niz 5 m. Pitke mozna uderza¢ po lub bez
przyjecia. Zawodnik wykonuje dwie proby, kazdg przez 30 sekund, a kazde odbicie od taweczki
liczy sie jako 1 pkt. Podczas proby badany moze raz skorzysta¢ z zapasowej pitki (lezagcej przy
jednym ze stupkéw), bez zatrzymywania czasu.

Punktacja:

Kazde prawidtowe odbicie od taweczki — 1 pkt. Maksymalnie - 15 pkt
Liczy sie lepszy wynik z dwoch préb.

3. Drybling

Wykonanie:

Cwiczacy ma za zadanie przeprowadzié pitke po torze przeszkod (kwadrat 14mx14 m) w jak
najkrotszym czasie. Prébe wykonuje sie dwa razy. Wynik koncowy stanowi lepszy rezultat.
Odliczanie czasu rozpoczyna sie wraz z pierwszym ruchem badanego, a konczy w momencie
gdy przekroczy on wraz z pitkg linie mety (miedzy punktem startu i mety).

Punktacja:




llo$¢ punktow 10 8 6 3 1

Czas (S) ponizej 18 18-20 21-23 24-26 powyzej 27

*START — punkt startowy

*ZIEL — meta

*UMLAUFEN - obiegna¢, pitke kopng¢ pomiedzy tyczkami
*MARKIERUNGSKREIDE - linia kredg

MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW - SPRAWNOSC OGOLNA: 20 PKT.
MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW - SPRAWNOSC SPECJALNA: 30 PKT

REPREZENTANCI KADR WOJEWODZKICH LUB NARODODWYCH SA ZWOLNIENI
Z WYKONYWANIA TESTU ORAZ UZYSKUJA MAKSYMALNA LICZBE PUNKTOW — 50
pkt.!

Kandydata obowiazuje:

1. str¢j sportowy, obuwie zmienne halowe,

2. zaswiadczenie o przynaleznosci do kadry narodowej lub wojewddzkiej PZPN
3. zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do nauki w klasie sportowe;.

DYSCYPLINA: KICKBOXING

1. Zwis na drazku

Punkty 10 6 2 0

Czas
(sekundy)

60 i wiecej

50

30

29 i mniej




. Wchodzenie na schodek w wysokosci ok. 55 cm

zaliczone zostajg powtorzenia gdy obie nogi wejda na schodek, nastepnie obie nogi dotkng
podtoza. Mozna zaczg¢ wchodzenie od dowolnej nogi.

- czas trwania ¢éwiczenia: 1 minuta

Punkty 12 9 6 0
Liczba 60iwiecej | 50 | 35 | 34imnigj
wejsé

3. Skiony tutowia w przod

Pozycja lezeniena plecach z rekoma splecionymi za gtowg i nogami zaczepionymi
0 najnizszy szczebel drabinki.

Zaliczone zostajg powtorzenia w ktérych rece pozostajg splecione za gtowa, tokcie dotykajg
kolan/ud - splecione dionie dotykajg podtoza

— czas trwania éwiczenia: 1 minuta

Punkty 12 9 6 0
Liczba Lo Lo
powtorzen 45 i wiecej 40 35 34 i mnie]

Gimnastyka — do zdobycia max 16 punktéw
przewrét w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego 0 — 3 pkt

przewrét w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego 0 — 3 pkt

skton tutowia w przéd - Ewiczacy staje na taborecie tak, aby palce stép byly réwno
z krawedzig, stopy zitgczone, nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dét tak, aby
dosiegng¢ palcami jak najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi taboretu -
utrzymanie tej pozycji przez 2 s

Punkty

10

0

Centymetry

15 i wiecej

10

4 i mnigj

Medalisci Mistrzostw Polski i Mistrzostwa Swiata/Europy sg zwolnieni z testu

sprawnosciowego i otrzymujg komplet pkt — 50

DYSCYLINA: PLYWANIE

l. Préby sprawno $ci w wodzie

przeptyniecie dystansu 50m (dwie dtugosci ptywalni), dwoma dowolnie wybranymi
stylami z: kraul, klasyczny, grzbietowy, motylkowy. Zmieniamy styl po przeptynieciu 25

metrow.




Dystans ten pokonujemy z wyznaczonym minimum czasowym, ktére bedzie okreslato
nam ilos¢ uzyskanych punktéw. Wynik zerowy podczas egzaminu oznacza nie
przeptyniecie wyznaczonego dystansu w okreslonym minimum czasowym badz tez
zatrzymanie sie oraz nieukonczenia proby.

Skok startowy ze stupka jest mile widziany ale nie jest wymagany.

Kandydat przystepuje do egzaminy po rozgrzewce a prob e wykonujemy tylko raz

Minima czasowe w przeliczeniu na punkty:

Punkty 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Czas dia 881\ 411. | 441 | 471 | s11 | 551 | 591 | 1.041 | 1.091

‘(jsz;e""czat 380 | 4101 440 | 470 | 510 | -55.0 | -59.0 | -1.04.0 | -1.09.0 | -1.15.0

Czas dla
chlopcow 35,0

(S)

35,1 37,1 39,1 41,1 44,1 47,1 50,1 55,1 1.00,1
-37,0 -39,0 -41,0 -44.0 -47,0 -50,0 -55,0 | -1.00,0 | -1.05,0

Il. Préby sprawno $ci na | gdzie
1.Sita ko hczyn gérnych — zwis/podci  gganie na dr gzku
a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.Dionie
winny znajdowac sie na szerokosc¢ barkéw. Na sygnat "start" zaczyna sie prébazwisu i trwa az
do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowaé siewyraznie nad drgzkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest jeden raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozyciji.
Pomiar konhczy sie z chwila, gdy podbrdédek znajduje sie ponizej drgzka.

a) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg siena
szerokosci barkow. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajgc siena wysokosc
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.

Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Proba wykonana jest jeden raz . Liczy sie ilos¢ petnych podciggnie¢ na wysokos$¢ podbrodka,
Z peinego zwisu.

WAZNE

Test nalezy przerwac, jesli ¢wiczacy zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy.

Drazek winien by¢ tak usytuowany, by ¢wiczgcy wykonywat prébe w petnym zwisie.
Cwiczacemu nalezy uniemozliwié ruchy wahadtowe nég i catego ciata, stojgc przed nimlub
pomagajgc sobie reka.

Punkty 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Czas dla
dziewczat 45-50 | 40-45 | 35-40 | 30-35 | 25-30 | 20-25 | 15-20 | 10-15 5-10 0-5
S)

Czas dla

chiopcow 14-15 | 12-13 | 10-11 8-9 7 6 5 4 3 2




LS | | | | |

2.Moc ko nAczyn dolnych — skok w dal obuné 2z

a) wykonanie
Kandydat staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skokw dal na
odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dilugoscskoku
zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi

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

Punkty 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
odlegtosé
dla 210- 200- 190- 180- 170- 160- 150- 140- 130- 120-

dziewczat 220 210 200 190 180 170 160 150 140 130
(cm)

odlegtosé
dla 270- 260- 250- 240- 230- 220- 210- 200- 190- 180-

chtopcow 280 270 260 250 240 230 220 210 200 190
(cm)

3.Sita mi e$ni brzucha
a) wykonanie

Cwiczacy lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$é 30 cm stopami i kolanami ugietymipod
katem prostym. Rece splecione na karku. Cwiczacemu pomaga partner, ktéryprzytrzymuje
stopy tak, aby nie odrywaly sie od podioza. Na sygnat "start" badanywykonuje sktony w przod
dotykajgc tokciami kolan nastepnie wracado pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu).

Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ prawidtowo wykonanych skionow w ciggu 30 sekund.
c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasiewykonywania
skionow.

Punkty 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

llos¢
powtdrzen
dla
dziewczat

33-34 | 31-32 | 29-30 | 27-28 | 25-26 24 23 22 21 20

llos¢

powtdrzen
dla 36-37 | 34-35 | 32-33 | 30-31 29 28 27 26 25 24
chlopcow

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci
fizycznej w tgcznym wyniku testow wynosi - 12 pkt.






