Zaspst Szkét
Ogélnoksztalegeych

Mistrzostwa Sportowego
im. Mikotaja Kopernika
w Krakowie

Zalgcznik do zarzqdzenia nr 05/2024
dyrektora ZSOMSz dnia 01 lutego 2024 r.

Proby sprawnosci fizycznej dla kandydatow
do klasy pierwszej sportowej — ptywackiej |
w Szkole Podstawowej nr 75 w Krakowie

1. Préba skoczno$ci (mocy) - skok w dal z miejsca

Sprzet: metr, kreda.

Wykonanie: badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig - lekkie pochylenie tutowia, ugigcie nég z réwnoczesnym zamachem
ramion dotem w tyt - wymach ramion w przéd - energiczne odbicie obunéz od podtoza i skok
jak najdale;j.

Ocena: z dwoch skokéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete ustala
si¢ najdtuzszy (w cm).

2. Préba zwinnoSci - bieg wahadlowy 4 x 10 m

Sprzet: kreda, klocki-2 szt., stoper.

Wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odleglymi od siebie o 10 metréw
z zaznaczonymi na nich zewnetrznie pétkolami o promieniu 50 cm. Wysoki start w pétkolu
przed linig 1 - bieg do drugiego pétkola na linii 2 w ktérym sg dwa klocki - zabranie jednego
klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie klocka w pétkolu - bieg po drugi
klocek - powrét i potozenie klocka w potkolu przed linig 1.

Ocena: z dwoch prob nalezy wpisaé lepszy wynik z doktadnoscia do 0,1 s.

3. Préba gibkoSci — sklon tulowia w przéd

Sprzet: faweczka lub podest, centymetr lub linijka.

Wykonanie: badany staje na taweczce tak, aby palce stop byly réwno z krawedzig, stopy
ztgczone, nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dét tak, aby dosiegnaé palcami jak
najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi faweczki - utrzymanie tej pozycji przez 2 s.
Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwoch kolejnych sktonéw.

4. Proba sily rak i barkéw - zwis na drgzku

Sprzet: drazek, stoper, krzesto

Wykonanie: z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugictych. Dfonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowagé
si¢ wyraznie nad dragzkiem.

Ocena: proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje sie ponizej drazka. Drazek musi
by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

OCENA WYNIKOW:

1. Za uzyskane wyniki w kazdym z testdw, przyznawane bedg punkty na podstawie tabeli MTSF
(biorgcych pod uwage wiek biologiczny i pte¢ badanego).

2. Warunkiem sklasyfikowania kandydata bedzie udziat we wszystkich czterech prébach.

Na ranking koricowy sktadac sie bedzie taczna ilo$¢ punktéw zdobytych w kazdej z préb.

4. Kandydat, ktéry zdobedzie wigksza ilo$¢ punktow zajmie wyzsze miejsce wmql\gipgq, .

Zespotu Szkoh Ogdlnokszf tcgeyeh
M; gsfwa Spoftowkoo

\ | ; =S
/mgr k:/ wySziof Sobesto

@




