Miejsce testu: Stadion miejski w Kwidzynie ul. Sportowa 6, ptyta gtéwna
Termin: Wyznaczony w harmonogramie

Inne: Kandydat musi przedstawi¢ zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan
do proby wydolnosciowej, zgode rodzicéw oraz by¢ ubrany w stroj sportowy.

Jednym z warunkéw przyjecia do szkoty jest uzyskanie pozytywnej oceny z testu
sprawnosciowego .

Rekomendowane przez PZLA proby podlegajgce ocenie to: bieg na dystansie 50 m,
skok w dal z miejsca, bieg ciggty, zwis/podcigganie, sktony w przdd z lezenia tytem,
skton tutowia w przéd.

Biorgc pod uwage indywidualne uwarunkowania oraz predyspozycje uczniow zespot
ds. rekrutacji dziatajgcy przy ZSO nr 2 w Kwidzynie podjat decyzje o dwdch probach
ktérymi bedg poddani kandydaci i ktére bedg decydowac o przyjeciu do szkoty: bieg
ciagly oraz zwis/ podcigganie.

Za poszczegolne préby kandydat otrzymuje punkty.

Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg wytrzymatosciowy — préba wytrzymatosci:

1000 m- dla chtopcéw;

800 m- dla dziewczat;

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje przed linig startu w pozycji
startowe;j

wysokiej. Na sygnat ,start” biegnie odpowiednim tempem do linii mety;
b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

2. Ugiecia rgk w zwisie/zwis na drgzku - proba sity rgk i barkow:
Uginanie rak w zwisie (podcigganie) - dla chtopcow;

a) wykonanie — badany chwyta drgzek nachwytem na szeroko$¢ barkow

(z podskoku lub z podwyzszenia) nastepnie wykonuje zwis - na sygnat podcigga ciato
tak

wysoko, by broda znalazia sie nad drgzkiem - powraca do zwisu, w ktérym nie moze
pozostac dtuzej niz 2 sekundy.

b) pomiar



— liczy sie petne podciggniecia
Zwis na drazku - dla dziewczat;

a) wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach

ugietych. Dionie powinny znajdowac¢ sie na szerokosci barkéw. Na sygnat ,start’
zaczyna

sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbroédek w czasie trwania testu powinien
znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem;

b) pomiar - préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo§¢ wytrzymanych sekund.
Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrdédek znajduje sie ponizej drgzka;

MTSF - tabela punktacyjna zmodyfikowana na potrzeby systemu rekrutacyjnego ZSO
2 w Kwidzynie.

Bieg ciggly 800m

Zwis na drazku Uginanie rak w

Bieg ciaglty 1000m (chtop.) zwisie

Punktacja (dziew.) (podciaganie)

2302 Czas podany w Czas podany w sekundach
Czaspodanyw  sekundach llos¢ podciagniec
sekundach

50 210 23 210 9

49 213 22 213

48 216 21 216

47 220 20 219 8

46 223 19 222

45 226 17 225

44 230 15 229 7

43 233 14 232

42 236 12 235 6

41 239 11 238

40 243 9 241 5

39 246 7 244

38 250 5 247

37 253 4 250 4

36 256 3 254

35 260 2 257

34 263 1 260 3

33 266 263

32 270 266

31 273 269 2
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