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OPIS PROB SPRAWNOSCI
DLA KANDYDATOW
DO SZKOtY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO TYCHY

1. SZYBKOSC - BIEG NA ODCINKU 20 M.
Kandydat ma za zadanie pokonanie w jak najkrétszym czasie odcinka 20m (rysunek 1).
Szybkos¢ wykonania mierzona jest za pomocg systemu fotokomorek WITTY.
O kolejnosci decyduje czas wykonania proby.
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2. ZWINNOSC - BIEG WAHADLOWY.
Kandydat ma zadanie pokonanie w jak najkrétszym czasie trasy biegu wg rysunku 2.
Szybkose wykonania mierzona jest za pomocg systemu fotokomaorek WITTY.

O kolejnosci decyduje czas wykonania praby.
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3. SItA - SKOKW DAL Z MIEJSCA.

Polega na odbiciu sie sprzed wyznaczonej linii, stojgc na ziemi obiema nogami i oddaniu jak
najdtuzszego skoku, Igdujgc na obu stopach.

O kolejnosci decyduje uzyskana odlegtosé mierzona w centymetrach.
4. GIBKOSC - SKEON TULOWIA W PRZOD.

Proba bedzie wykonywana na materacu lub macie. Z pozycji siad o nogach prostych kandydat
wykonuje skton tutowia w przéd. Dazy do tego, aby potozyc brzuch na udach, a klatka
piersiowg i rekami siegac jak najdalej w przaod w kierunku stép. Po wykonaniu petnego sktonu
przytrzymuje pozycje przez kilka sekund.

Oceny dokonuje trener akrobatyki (max. 100 pkt., min. O pkt.).
5. GIBKOSC - PODPOR £UKIEM LEZAC TYLEM (TZW. ,MOSTEK").

Proba bedzie wykonywana na materacu lub macie. Z lezenia tytem kandydat ugina i opiera
ramiona obok gtowy na szerokos¢ barkéw (palce zwrécone ku plecom), ugina nogi w stawach
kolanowych (stopy oparte o podtoze). Przez wyprost nag i ramion podnosi tutéw w goére do
mostka. W mostku przenosi ciezar ciata na ramiona i potrzymuje pozycje kilka sekund.

Oceniane bedzie samodzielne wykonanie c¢wiczenia, wyprost w stawach fokciowych
i kolanowych oraz ustawienie stawu barkowego w stosunku do podtoza.

Oceny dokonuje trener akrobatyki (max. 100 pkt., min. O pkt.).
6. SILA RAKIBARKOW - ZWIS NA DRAZKU O RAMIONACH UGIETYCH

Proba bedzie wykonywana na drgzku zawieszonym na drabince. Kandydat podchodzi do zwisu
samaodzielnie, nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosc
barkédw. Na sygnat ,start” zaczyna sie praba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie
c¢wiczenia powinien znajdowac sie wyraznie nad drazkiem.

Praba wykonywana jest 1 raz. Pomiar koriczy sie z chwilg gdy podbrodek znajduje sie na
ponizej drazka.

O kolejnosci decyduje czas wykonania proby.
7. SILA MIESNI BRZUCHA - SKEON W PRZOD Z LEZENIA TYLEM

Praba wykonywana jest na materacu. Kandydat lezy na plecach z rozstawionymi na szerokosc
bioder stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splacione na karku.
Kandydatowi pomaga partner lub trener, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie
od podtoza. Na sygnat ,start” kandydat wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan,
a nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund. Nie zalicza sie sktonaw,
w ktarych badany nie dotknat fokciami kolan.

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w czasie 30 sekund.

Szkota Mistrzostwa Sportowego Tychy "';') N/ f“v .. \'_\(
al. Niepodlegtosci 32, 43-100 Tychy, tel.: 532-844-338, www.smstychy.pl, biuro@smstychy.pl ./ * » }\.\



