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REGULAMIN POLSKIEGO ZWIAZKU ZEGLARSKIEGO
Zasady weryfikacji sprawnosci fizycznej kandydatow do klas o profilu zeglarskim
w Szkolach Mistrzostwa Sportowego

1. Nab6r kandydatéw do klas o profilu zeglarskim w Szkolach Mistrzostwa Sportowego
odbywa si¢ w nastgpujacych typach szkot:

1.1. Szkota Podstawowa — od IV klasy,

1.2. Liceum Ogdlnoksztatcace — od I klasy.

2. Szkoty Mistrzostwa Sportowego zweryfikujg kandydatéw do klas o profilu zeglarskim
pod wzgledem sprawnosci fizycznej stosujgc jednolite testy sprawnosciowe.
3. Testy sprawnosciowe do Szkoty Podstawowej.
3.1. Kandydata obowiazuje udziat w nastgpujacych probach:
3.1.1. Skok w dal z miejsca (max 20 pkt.)
3.1.2. Skfon w przéd (max 20 pkt.)
3.1.3. Sila miegsni brzucha (max 20 pkt.)
3.1.4. Zwis w podciaggnigciu (max 20 pkt.)
3.1.5. Bieg wahadlowy 4 x 10 m (max 20 pkt.)

3.2. Za kazda probg¢ kandydat otrzymuje punkty. Maksymalnie mozna zdoby¢ 100
punktow. Minimum kwalifikacyjne to 65 punktow.

3.3. W przypadku gdy minimum kwalifikacyjne osiagnie wigcej kandydatéw niz wynosi
pula miejsc o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji decyduje wigksza liczba
zdobytych punktow.

4. Testy sprawnosciowe do Liceum Ogdlnoksztalcacego.

4.1. Kandydata obowiazuje udziat w nastepujacych probach:

4.1.1. Test Coopera (max 20 pkt.)

4.1.2. Sklon w przéd (max 10 pkt.)

4.1.3. Przewrdt w przod — 5 powtdrzen (max 10 pkt.)

4.1.4. Przewrdt w tyl — 5 powtérzen (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 podciagnigciu — dziewczgta, podciaganie na drazku — chlopcy (max
15 pkt.)

4.1.8. Sita migsni brzucha (max 15 pkt.)



4.2. 7a kazda probg kandydat otrzymuje punkty. Maksymalnie mozna zdobyé 100
punktow. Minimum kwalifikacyjne to 65 punktow.

4.3. W przypadku gdy minimum kwalifikacyjne osiagnie wi¢cej kandydatow niz wynosi
pula miejsc o przejsciu do dalszego etapu rekrutacji decyduje wigksza liczba
zdobytych punktow.

5. Opis prob sprawnosciowych oraz normy kwalifikacyjne stanowig zalaczniki do
niniejszego regulaminu.

6. Powyzsze zasady wchodza w zycie z dniem 1.06.2017 roku.



OPIS TESTOW SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
do Klas o profilu zeglarskim w SMS i Szkolach Sportowych

Szkola podstawowa

1.

b)

d)

Niezbegdny sprzet:

drazek

miara

materac

stoper

miarka do sktonu

2 klocki do biegu wahadlowego
tawka/stopien/skrzynia

. Nalezy wykonac¢ nastepujace proby:

Skok w dal z miejsca

Cwiczacy staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
startowg. Nastgpnie wykonuje wymach rak z jednoczesnym odbiciem obunéz i skacze
jak najdalej. Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego
sladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu préby
przewrdci si¢ do tyhu, to skok nalezy powtorzy¢. Diugosé skoku mierzymy w cm.
Skton w przod

Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktorej utozona jest miara. Stopy sa
zlaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykonaé¢ ruchem
ciaglym sklon w przéd tak, aby siggnaé palcami jak najnizej. Taka pozycje nalezy
utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w cm.

Sita mig¢sni brzucha

Z lezenia tylem, dlonie splecione na potylicy, nogi ugigte w kolanach, stopy trzymane
przez nauczyciela, sklony tulowia z dotknigciem fokciami ud lub kolan — liczymy
powtorzenia w ciggu 30 s. Plecy za kazdym razem musza powrdcié do pozycji
wyjsciowej, tak by splecione na potylicy dlonie dotknety podioza.

Zwis w podciagnigciu

Probg wykonujemy na drazku umocowanym na wysokosci dosi¢znej. Proba rozpoczyna

si¢ w chwili gdy éwiczacy samodzielnie zawisnie na drazku trzymajac si¢ nachwytem



a konczy kiedy jego oczy znajda si¢ ponizej drgzka. Mierzymy czas zwisu z
dokfadnoscig do 1 s.

Bieg wahadlowy

Bieg odbywa si¢ na rownym terenie o nie sliskiej nawierzchni z wyznaczonymi dwiema
liniami odlegtymi od siebie o 10 m. Cwiczacy na sygnal rusza z pozycji startu
wysokiego sprzed linii poczatkowej w kierunku drugiej linii, za ktérg polozone sg 2
klocki. Nalezy zabra¢ klocek, pobiec do linii poczatkowej i polozyé za nia klocek.
Czynnos$¢ powtdrzy¢ z drugim klockiem. Czas zostaje zatrzymany w momencie
potozenia drugiego kocka za linig poczatkowsa. Klocki muszg byé¢ potozone, nie mogg

by¢ rzucone. Czas mierzymy z doktadnoscia do 0,1 s.

Szkola srednia

Iz

b)

Niezbedny sprzet:
stadion LA
drazek
miara
materac
stoper
miarka do skionu
fawka/stopien/skrzynia
Nalezy wykona¢ nast¢pujace proby:
Test Coopera
Na stadionie z bieznig okélna ¢wiczacy wykonuje 12-to minutowy bieg. Mierzymy
pokonany dystans.
Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktérej ulozona jest miara. Stopy sa
zlaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy wykona¢ ruchem
ciagglym sklon w przdd tak, aby siggnac¢ palcami jak najnizej. Taka pozycje nalezy
utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w centymetrach.
Przewrdt w przéd
Na materacu nalezy wykona¢ 5 przewrotéw w przéd (tam i z powrotem) z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego. Przewrét jest nieudany gdy:
— jest wykonany na glowie

— jest wykonany przez bark



d)

g)

— nastapi podpoérka dlonimi w trakcie wykonywania przewrotu.
Przewrot w tyt
Na materacu nalezy wykona¢ 5 przewrotéw w tyl (tam i z powrotem) z przysiadu
podpartego do przysiadu podpartego. Przewrdt jest nieudany gdy:

— podczas przewrotu dlonie nie sa ustawione przy glowie

— jest wykonany przez bark

— podczas przewrotu fokcie lub kolana dotkng podioza.
Skok w dal z miejsca
Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
startowa. Nast¢pnie wykonuje wymach rak z jednoczesnym odbiciem obunéz i skacze
Jak najdalej. Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego
sladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu proby
przewrdci sig do tyhu, to skok nalezy powtorzyé. Diugosé 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 sygnal prowadzacego. Czas mierzymy z
dokladnoscia do 0,1 s.
Sila ramion
Dziewczgta — zwis w podciagnigciu na drazku.
Probg wykonujemy na drazku umocowanym na wysokosci dosieznej. Proba rozpoczyna
sig¢ w chwili gdy ¢wiczacy samodzielnie zawisnie na drazku trzymajac si¢ nachwytem
a konczy kiedy jego oczy znajda si¢ ponizej drgzka. Mierzymy czas zwisu z
dokfadnoscia do 1 s.
Chlopcy — podciaganie na drazku
Probe wykonujemy na drazku umocowanym na wysokosci doskocznej. W zwisie na
dragzku trzymanym nachwytem nalezy silowo ugia¢ rece w stawach lokciowych i
podciggna¢ proste cialo tak wysoko, aby broda znalazla si¢ nad drazkiem. Prébe
konfczymy gdy cwiczacy pozostaje w zwisie dluzej niz 2 s. lub pomimo dwdch
kolejnych préb nie moze unies¢ brody nad drazek. Niedozwolona jest pomoc
wymachami konczynami dolnymi. Mierzymy ilo$¢ prawidlowo wykonanych préb.
Mm brzucha
Z lezenia tylem na materacu, z ramionami nad glowg (patrzac anatomicznie) ulozone na

podiozu, poprzez siad prosty przej$¢ do sklonu w przéd. Dozwolony zamach ramion i



oderwanie pigt od podloza. Wracajac do lezenia tylem nalezy obowiazkowo dotknaé
diofimi podioza nad glowa. Stawy tokciowe moga by¢ ugigte. Wykonujac sklon nalezy

dlonnmi dotkna¢ minimum stawow skokowych. Mierzymy ilosé sklonéw w czasie 30 s.



Tabele punktowe testéw sprawno$ciowych do klas o profilu Zeglarskim w SMS | Szkotach Sportowych

Szkola Podstawowa

Skok w dal z migjsca - odleafo$é w cm (max 20 pkt)

Punkty 1 2 3 4 5 [] 7 8 [ 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chiopey 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 - odleaiosé w cm (max 20 pht)
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chiopey -3 -1 0 3 5 T 9 11 13 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Dziewczeta -3 -1 0 3 5 7 ) 11 13 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Mm brzucha - liczba powtérzer (max 20 pkt)
Punkty 1 2 3 5 [ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chlopcy 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 26 28 30
Dziewczeta 3 4 5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 18 17 18 19 21 23 25
Zwis na drazku - czas w sek. (max 20 phd)
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 L] 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chiopcy 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 wahadlowy - czas w sek. {(max. 20 pkt)
Punkty 1 2 3 L 5 ] 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Chlopcy 16,5 16 15,5 15 14,5 14 1351 132 ] 128 | 125 ] 122 | 11,8 115 11.2 108 | 105 10,3 10 9.7 9.5
Dziewczeta 17 16,5 16 15,5 15 14,5 14 13,7 | 133 13 127 | 12,3 12 11,7 112 11 10,8 | 105 10,2 10
Liceum
Test Coopera - dystans w metrach (max 20 pkt)
Punkty 1 2 3 4 S [ 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
kion w przéd - odleglosé w cm (max 10 pkt
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Chlopcy 0 3 6 8 11 13 15 16 17 18
Dziewczeta 3 ] 10 14 17 20 21 22 23 24
Przewrét w przéd - liczba prawidiowych powtérzen (max 10 pkt)
Punkty 1 4 6 8 10
Chiopcy 1 2 3 4 5
Dziewczeta 1 2 ) 4 5
Przewrét w tyl - liczba prawidlowych powtérzeri (max 10 pkt)
Punkty 1 4 6 8 10
Chiopcy 1 2 3 4 5
Dziewczeta 1 2 3 4 5
kok w dal z miejsca - odleglo$é w cm (max 10 pkt
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Chlopcy 165 180 192 204 216 228 240 250 260 270
Dziewczgta 140 155 170 183 196 208 216 224 232 240
Bieg n - czas w sek. {max 10 pk
Punkty 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
Chiopey 10 8.5 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
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 ] 9 10 11 12 13 14 15
Chiopcy 1 2 3 4 5 6 7 8 E] 10 11 12 13 14 15
Dziewczeta 10 22 30 35 40 43 48 49 52 55 58 61 64 67 70
Mm brzucha - liczba powtérzer (max 15 pkt)
Punkty 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chiopcy 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

Strona 1




