1.

Regulamin naboru:
Do 1 klasy sportowej o profilu zeglarskim przyjmuje sie kandydatéw, ktorzy:

1. Posiadajg bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (dostarczone
najpdézniej w dniu 11.03.2024 r.).

2. Posiadajg pisemng zgode rodzicow na uczeszczanie
kandydata do szkoty lub oddziatu; (dostarczony najp6zniej w dniu 11.03.2024

r.).

3. Poddadzg sig probie sprawnosci fizycznej, na warunkach ustalonych przez
Sekcje Zeglarskg TS Kuznia Rybnik; proba odbedzie sie w terminie
12.03.2024 (wtorek) o0 godz.16.45w SP 10 w Rybniku (ul. Grunwaldzka
18).
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Ze wzgledu na specyfike sportu oraz dbatos¢ o bezpieczenstwo, Sekcja
zastrzega sobie mozliwos¢ odbycia z opiekunami kandydatéw indywidualnej
rozmowy opiniujgce;.

OPIS PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW DO 4 KLASY
SPORTOWEJ O PROFILU ZEGLARSKIM:

Szkota podstawowa

1.

Niezbedny sprzet:

drazek

miara

materac

stoper

miarka do sktonu

2 klocki do biegu wahadtowego

tawka/stopien/skrzynia



b)

d)

Nalezy wykonac¢ nastepujgce proby:
Skok w dal z miejsca

Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
linig startowg. Nastepnie wykonuje wymach rgk z jednoczesnym odbiciem
obunoz i skacze jak najdalej. Dtugos¢ skoku mierzy sie od wyznaczonej linii
(belki) do najblizszego sladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli
skaczagcy po wykonaniu proby przewrdci sie do tytu, to skok nalezy powtérzyc.
Dtugosc¢ skoku mierzymy w cm.

Skiton w przéd

Cwiczacy staje bez obuwia na podwyzszeniu, na ktdérej utozona jest miara.
Stopy sg ztgczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji nalezy
wykonac¢ ruchem ciggtym skton w przéd tak, aby siegng¢ palcami jak najnize;j.
Takg pozycje nalezy utrzymac 2 s. Na miarce odczytujemy wynik w cm.

Sita mieéni brzucha

Z lezenia tytem, dfonie splecione na potylicy, nogi ugiete w kolanach, stopy
trzymane przez nauczyciela, sktony tutowia z dotknieciem tokciami ud lub
kolan — liczymy powtorzenia w ciggu 30 s. Plecy za kazdym razem muszg
powroci¢ do pozycji wyjsciowej, tak by splecione na potylicy dtonie dotknety
podtoza.

Zwis w podciggnieciu

Prébe wykonujemy na drgzku umocowanym na wysokosci dosieznej. Proba
rozpoczyna sie w chwili gdy ¢wiczgcy samodzielnie zawisnie na drgzku
trzymajgc sie nachwytem a konczy kiedy jego oczy znajdg sie ponizej drgzka.
Mierzymy czas zwisu z doktadnoscig do 1 s.

Bieg wahadtowy

Bieg odbywa sie na rownym terenie o nie $liskiej nawierzchni z wyznaczonymi
dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10 m. Cwiczacy na sygnat rusza z
pozycji startu wysokiego sprzed linii poczatkowej w kierunku drugiej linii, za
ktdrg potozone sg 2 klocki. Nalezy zabra¢ klocek, pobiec do linii poczatkowej i
potozyC za nig klocek. Czynnos¢ powtdrzy¢ z drugim klockiem. Czas zostaje
zatrzymany w momencie potozenia drugiego kocka za linig poczatkowa. Klocki
muszg by¢ potozone, nie mogg by¢ rzucone. Czas mierzymy z doktadnoscig
do0,1s.
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