Test Sprawnosci Fizycznej dla kandydatow do klasy pierwszej, sportowej o profilu zeglarstwo.

Szkota Podstawowa nr 28 im Kornela Makuszyriskiego w Poznaniu

Rok szkolny 2023/2024

Test sktada sie z 4 préb wybranych z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej najbardziej
zwigzanych ze specyfikg zeglarstwa. Wynik kazdej préby jest przeliczany na punkty w zaleznosci od
ptci i wieku i jest odnoszony do populacji. Tak skonstruowany test pozwala poréwnywaé sprawnosé
fizyczng, 0gdlng oséb réznej pici i wieku.

Wybrane préby sprawnosciowe:

PWNPRE

Skok w dal z miejsca z odbicia obundz
Zwis na dragzku o ugietych rekach
Bieg zwinnosciowy 4 x 10m

Siady z lezenia

Opis préb sprawnosciowych:

Skok w dal z miejsca z odbicia obundz

1.

wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok
w dal na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

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 powtdrzyc,

2. Zwis na drazku na ugietych rekach

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

b) pomiar- préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo$¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;

c) uwagi- drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie;

3. Bieg zwinnosciowy 4 x 10m

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
wracajgc 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
powtdrzyé;

4. Siady z lezenia

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza lub ma je po dolnym
szczebelkiem drabinki. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami
kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw;

Zespot trenerski
Sekcji zeglarskiej
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