POLSKI ZWIAZEK
TOWARZYSTW
WIOSLARSKICH

KRYTERIA NABORU | SELEKCJI DO WIOSLARSKICH KLAS SPORTOWYCH

Kandydat ubiegajacy sie o rozpoczecie nauki w klasie sportowej o specjalnosci wioslarstwo,
powinien zosta¢ poddany ocenie rozwoju biologicznego pod katem predyspozycji do dyscypliny.
Uczen jest zobowigzany do przedtozenia aktualnych wynikéw badan-zdolnosci do uprawiania
dyscypliny wioslarstwo.

Wszystkie dzieci wykonujg caty zestaw préb wysitkowych objetych programem testu. Wyniki
nanoszone sg na arkusz zbiorczy wg tabeli punktowej. Kandydat ma obowigzek dostarczenia ankiety
dotyczacej gotowosci psychofizycznej ucznia do systematycznego treningu i uczestniczenia w
rywalizacji sportowej, ktérg wypetnia dotychczasowy nauczyciel wychowania fizycznego.
Maksymalna liczba punktéw do uzyskania na podstawie préb wysitkowych i ankiety to 45 pkt.
W pierwszej kolejnosci przyjmowani sg uczniowie ktérzy otrzymajg najwiekszg ilos¢ punktow.
Minimalna suma punktéw uzyskana przez ucznia klasy sportowej w prébach wysitkowych i
ankiecie wynosi 25 pkt.

I klasa gimnazjum

A. Pomiar wysokosci ciata; uczen staje boso tytem do antropometru, tak by piety, posladki, grzbiet
i glowa tworzyty sylwetke wyprostowang, gtowa ustawiona horyzontalnie.

B. Pomiar masy ciata

C. Okreslenie wskaznika masy ciata Body Mass Index (BMI)



Waga [kilogramy]

45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125

140 23 26 28 31 33 36 38 41 43 46 48 51 54 56 39 61 64
145 21 24 26 29 (31 33 36 38 40 43 45 48 50 52 55 57 59
150 20 22 24 27 29 31 33 36 38 40 42 44 47 48 51 53 56
155 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 40 42 44 46 48 50 52
160 18 20 21 23 25 27 29 31 (33 353 37 32 41 43 45 47 49
165 17 18 20 22 24 26 28 29 31 33 35 37 39 40 42 44 45

170 16 17 19 21 22 24 26 28 29 31 33 35 36

&
&

42 43
175 15 16 18 20 21 23 24 26 28 29 31 33 34 36 38 39 41

180 14 15 17 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37 39

Wzrost [cm] 185 13 15 16 18 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37
190 12 14 15 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35

195 12 13 14 16 17 18 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33

200 11 13 14 15 16 18 19 20 21 23 24 25 26 28 29 |30 |31

205 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30

210 10 11 12 14 15 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28

215 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 26 27

Niedowaga W normie

Nadwaga Otylosé

D. Test Coopera. Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni,
najlepiej na tartanie na stadionie lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie zaznaczone

co 100 m. Pokonany przez biegacza dystans uznawany jest za miare wytrzymatosci. Doktadna ocena
wytrzymatosci odczytywana jest z nizej podanej tabeli.

6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399m  2100-2199m  2100- m 2000-m
K 2000+ m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m 1400-m

E. Podcigganie do drazka w lezeniu tytem. Z pozycji wyjsciowej podcigganie az do petnego ugiecia
ramion. Podczas wykonywania préby, nastepuje wyprost ciata tak, aby staw skokowy, biodrowy i
ramienny stanowity jedng linie. Nogi wyprostowane podparte na pietach. Powrét do pozycji
wyjéciowej. Cwiczacy wykonuje maksymalna iloéé powtdrzer: bez przerwy.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
13-14 30x 25x 20x 15x 10x 5x
13-14 20x 15x 10x 8x 5x 2X



https://pl.wikipedia.org/wiki/Tartan_(tworzywo_sztuczne)

F. Sktony tutowia z lezenia tytem. Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 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. Na sygnat "start” badany
wykonuje sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej dotykajac
plecami maty. Cwiczenie trwa 30 sekund, a prowadzacy liczy prawidtowe powtdérzenia wykonane w

tym czasie.
Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
13-14 | M 30x 25x 20x 15x 10x 5x
13-14 | K 25x 20x 15x 10x 8x 3x

G. Skiony tutowia z lezenia przodem. Cwiczacy lezy przodem na skrzyni (skrzynia na wysokosci
bioder 80 — 100 cm) z wyprostowanymi i ztgczonymi nogami. Rece na karku, tutdw maksymalnie
opuszczony w dot, nogi na skrzyni przytrzymywane sg przez partnera. Wyprosty tutowia do pozycji
poziomej i sktony w przéd wykonuje sie bez przerw.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
13-14 | M 30x 25x 20x 15x 10x 5x
13-14 | K 25x 20x 15x 10x 5x 3x

H. Wejscie na stopien przez 1’ (chtopcy 60 cm, dziewczeta 50 cm). W ciggu podanego czasu badany
wchodzi na stopien. Przed przystgpieniem do préby nalezy badanemu wyjasni¢ sposéb jej
wykonania. Badany stawia swa lewg stope na stopniu, dostawia prawg stope do lewej (na stopien)
przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i biodrowym. Nastepnie stawia lewg stope na
podtodze, a prawg stope dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujgc postawe zasadnicza.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
13-14 | M 35x 30x 25x 20x 15x 10x
13-14 | K 30x 25x 20x 15x 10x 8x

l. Wizualna ocena techniki wiostowania.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
13-14 | M wzorowa bardzo dobra dobra srednia zta bardzo zta
13-14 | K wzorowa bardzo dobra dobra srednia zta bardzo zta

J. Ankieta/wywiad z nauczycielem prowadzacym zajecia wychowania fizycznego
| klasa szkoty Sredniej

A. Pomiar wysokosci ciata; uczen staje boso tytem do antropometru, tak by piety, posladki, grzbiet
i glowa tworzyty sylwetke wyprostowang, glowa ustawiona horyzontalnie.



B. Pomiar masy ciata

C. Okreslenie wskaZnika masy ciata Body Mass Index (BMI)
Waga [kilogramy]

45 50 55 60 65 70 75 80 65 90 95 100 105 110 115 120 135

140 23 26 28 |31 33 (36 38 41 43 46 48 51 54 56 59 61 64

145 21 24 26 29 31 (33 36 38 40 43 45 48 50 52 55 57 59

150 20 22 24 27 29 [31 33 36 38 40 42 44 47 49 51 53 56

155 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 40 42 44 46 48 50 52

160 18 20 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49

165 17 18 20 22 24 26 28 29 (31 33 35 37 30 40 42 44 46

170 16 17 19 21 22 24 26 28 29 31 33 35 36 38 40 42 43

175 15 16 18 20 21 23 24 26 28 29 31 33 34 36 38 39 41

180 14 15 17 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37 39

Wzrost [Cm] 185 13 15 16 18 19 20 22 23 25 26 28 29 [31 |32 (34 35 |37
10 12 14 15 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35

195 12 13 14 16 17 18 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33

200 11 13 14 15 16 18 19 20 21 23 24 25 26 28 29 |30 |31

205 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30

210 10 11 12 14 15 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28

215 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 26 27

Niedowaga W normie

Nadwaga Otytosc

D. Test Coopera. Préba biegowa 12-minutowa powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni,
najlepiej na tartanie na stadionie lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie zaznaczone
co 100 m. Pokonany przez biegacza dystans uznawany jest za miare wytrzymatosci. Doktadna ocena

wytrzymatosci odczytywana jest z nizej podanej tabeli.

6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 2200- m 2100-m
K 2100+ m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m 1500-m

E. Podcigganie do drazka w lezeniu tytem. Z pozycji wyjSciowe] podcigganie az do petnego ugiecia
ramion. Podczas wykonywania préby, nastepuje wyprost ciata tak aby staw skokowy, biodrowy i
ramienny stanowity jedng linie. Nogi wyprostowane podparte na pietach. Powrdt do pozycji
wyjsciowej. Cwiczacy wykonuje maksymalng ilo$¢ powtérzen bez przerwy.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
15-16 35x 30x 25x 20x 15x 10x
15-16 25x 20x 15x 10x 8x 5x



https://pl.wikipedia.org/wiki/Tartan_(tworzywo_sztuczne)

F. Sktony tutowia z lezenia tytem. Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 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. Na sygnat "start" badany
wykonuje sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe]j dotykajac
plecami maty. Cwiczenie trwa 60 sekund, a prowadzacy liczy powtérzenia wykonane w tym czasie.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
15-16 | M 50x 40x 30x 25x 20x 15x
15-16 | K 40x 30x 25x 20x 15x 10x

G. Skiony tutowia z lezenia przodem. Cwiczacy lezy przodem na skrzyni (skrzynia na wysokosci
bioder 80 — 100 cm) z wyprostowanymi i ztgczonymi nogami. Rece na karku, tutéw maksymalnie
opuszczony w dot, nogi na skrzyni przytrzymywane sg przez partnera. Wyprosty tutowia do pozycji
poziomej i sktony w przdd wykonuje sie bez przerw.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
15-16 | M 40x 35x 30x 25x 20x 15x
15-16 | K 30x 25x 20x 15x 10x 5x

H. Wejscie na stopien przez 1’. (chtopcy 60 cm, dziewczeta 50 cm). W ciggu podanego czasu badany
wchodzi na stopien. Przed przystgpieniem do préby nalezy badanemu wyjasni¢ sposéb jej
wykonania. Badany stawia swg lewg stope na stopniu, dostawia prawg stope do lewej (na stopien)
przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i biodrowym. Nastepnie stawia lewg stope na
podtodze, a prawg stope dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujgc postawe zasadnicza.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
15-16 45x 40x 35x 30x 25x 20x
15-16 40x 35x 30x 25x 20x 15x
l. Wizualna ocena techniki wiostowania.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
15-16 wzorowa bardzo dobra Srednia zta bardzo

dobra dobra
15-16 wzorowa bardzo dobra srednia zta bardzo

dobra dobra

J. Ankieta/wywiad z nauczycielem prowadzacym zajecia wychowania fizycznego



ANKIETA

DOTYCZACA GOTOWOSCI PSYCHOFIZYCZNEJ UCZNIA DO SYSTEMATYCZNEGO

Maksymalna i

TRENINGU | UCZESTNICZENIA W RYWALIZACJI SPORTOWE!J

Wypetnia nauczyciel uczacy dziecko wychowania fizycznego

los¢ punktéw do uzyskania na podstawie ankiety 15 pkt.

a. Systematycznos¢ uczeszczania na zajecia (uwzgledniajgca nieobecnosci spowodowane

zwolnieniami jak i np. brak stroju na zajecia)

5 pkt.
4 pkt.
3 pkt.
2 pkt.
1 pkt.

Uczen zawsze uczestniczy w zajeciach

Sporadycznie nie uczestniczy w zajeciach (1-2 razy w semestrze)
Srednio raz w miesigcu nie uczestniczy w zajeciach

Srednio raz na 2 tygodnie nie uczestniczy w zajeciach

Srednio raz w tygodniu nie uczestniczy w zajeciach

b. Postawa ucznia w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego:

5 pkt. Skoncentrowany — patrzy, stucha i realizuje zadania wg. objasnien nauczyciela
4 pkt. Stucha i /lub patrzy, ale niektdre zadania wykonuje z niedoktadnie
3 pkt. Nie jest skoncentrowany na objasnieniach, ale realizuje zadanie (np. podpatrujgc

2 pkt.

kolegéw)
Rozmawia z kolegami, dekoncentruje innych, zadanie wykonuje z duzymi btedami
ale reaguje na upomnienia nauczyciela

1 pkt. Na wiekszosci zajec nie jest skoncentrowany, nie reaguje na upomnienia nauczyciel.

c. Realizacja
5 pkt.

4 pkt.
3 pkt.
2 pkt.

1 pkt.

zadan na zajeciach pod wzgledem emocjonalnym (cechy wolicjonalne):

Podczas sprawdziandw i wyscigdw rywalizuje i jednoczesnie kontroluje doktadnos$é
wykonania

Podczas sprawdziandw i wyscigdbw rywalizuje, ale popetniajagc btedy lub
niedoktadnie, lub nie przestrzega dokfadnie zasad

Podczas kazdego zadania rywalizuje i ,$ciga sie” nawet gdy jest to lekcja nauczajaca
nie zwracajgc uwagi na doktadno$¢ wykonania

Rywalizuje, ale jest agresywny wobec wspétzawodnikéw, swiadomie oszukuje, lub
negatywnie reaguje na najmniejszg porazke

Nie rywalizuje, lub celowo popetnia btedy by wypas¢ niekorzystnie , popisuje sie”

Szkoty Mistrzostwa Sportowego

Celem gtéwny

m Szkét Mistrzostwa Sportowego jest podniesienie jakosSci szkolenia, a tym samym

podniesienie poziomu indywidualnego wszystkich zawodnikéw zakwalifikowanych i zatwierdzonych

przez PZTW d

o szkolenia w SMS. Szkoty te powinny by¢ wyraznie wyzsza forma szkolenia od

szkolenia klubowego, klas usportowionych lub sportowych. Zawodniczki i zawodnicy ubiegajacy sie

o przyjecie do szkoty poddani sg selekcyjnym badaniom i testom pod katem oceny rozwoju



biologicznego i predyspozycji do dyscypliny. Specjalistyczne testy opracowane dla wioslarstwa
zawierajg testy dla osdéb, ktore podjety treningi i sg zainteresowane treningiem wyczynowym i
systematyczna praca.

- Uczen jest zobowigzany do przedfozenia aktualnych wynikéw badan - zdolnosci do uprawiania
wioslarstwa, dodatkowo aktualnych wynikéw badan: ,,echo serca” i przeswietlenie kregostupa.
Wyniki zbiorcze badan podlegaja analizie i decyzji o zatwierdzeniu do szkolenia przez pion
medyczny PZTW.

- Wymagane jest rowniez oswiadczenie kandydata i jego rodzicow do podjecia nauki w Szkole
Mistrzostwa Sportowego.

- Uczniowie ubiegajacy sie o przyjecie do szkoty muszg posiada¢ odpowiednie warunki
somatyczne, w zwigzku z tym zostaty wyznaczone minima wzrostowe zgodnie z tendencjami
miedzynarodowymi dla wioslarstwa. Warunki te podlegajg punktaciji.

Wzrost od:
KLASA CHLOPCY DZIEWCZETA
Il GIMN. 180 cm 170 cm
111 GIMN. 184 cm 174 cm
I LIC. 186 cm 175 cm
Il LIC. 188 cm 176 cm
I LIC. 190 cm 178 cm

Wszyscy kandydaci powinni posiada¢ odpowiednie warunki fizjologiczne, w zwigzku z tym poddani
sg catemu zestawowi préb wysitkowych objetych programem testu. Wyniki testow zostajg
podliczcone wg opracowanych tabel, nanoszone s na arkusz zbiorczy wg tabeli punktowej, a
uzyskane limity punktow decydujg o przyjeciu do Szkoty. W pierwszej kolejnosci przyjmowani sg
uczniowie, ktérzy otrzymajg najwiekszg ilo$¢ punktow.

ERGOMETR 100 M - SREDNIA MOC

ERGOMETR 6000 M - CZAS

ERGOMETR 500 M - CZAS

SILA MAX DOCIAGANIE — KG (niepunktowane)

SIA MAX WYCISKANIE — KG (niepunktowane)

WYTRZYMALOSC SILOWA 7’- PRACA

BIEG 3000 M - CZAS

Podstawowymi testami trenerskimi sg sprawdziany na ergometrze wioslarskim. Podczas konsultacji
wykonywane sg testy na ergometrze 100 metréw, 500 metréow i 6000 metrow. Do oceny
sprawnosci ukierunkowanej w zakresie proceséow beztlenowych niekwasomlekowych stuzy test
wiostowania na dystansie 100m, polegajgcy na uzyskaniu maksymalnej mocy rejestrowanej w
watach na tym dystansie. Test 500m majacy na celu poznanie mozliwosci beztlenowych



kwasomlekowych zawodnika polega na utrzymaniu jak najwyzszej mocy na dystansie 500m

ustawionym na specjalistycznym monitorze ergometru. Zarejestrowane zostaje tempo wiostowania,
czas pokonania dystansu, rozwinieta moc $Srednia. W przejezdzie maksymalnym-tescie 6000m
okreslajagcym wytrzymato$é ukierunkowang (tlenowg) zostaje zarejestrowany czas pokonania
dystansu, rozwinieta moc $rednia oraz do celéw treningowych miedzyczasy na odcinkach 500m.
Ponadto zawodnicy wykonujg: w zakresie sity maksymalnej - sprawdzian dociggania RR sztangi do
deski w lezeniu przodem, sprawdzian wyciskania RR (niepunktowane). W zakresie wytrzymatosci
sitowe] — sprawdzian dociggania RR sztangi do deski w lezeniu przodem przez 7 minut. W zakresie
wytrzymatosci podstawowej — sprawdzian biegowy - 3 kilometry.

Zawodniczki i zawodnicy kandydujgcy do SMS muszg uzyskaé w testach sprawnosciowych minimalng
sume punktéw.

kategoria junior mtodszy 15-16 lat

kategoria juniorka mtodsza 15-16 lat

kategoria junior 17-18 lat

kategoria juniorka 17-18 lat

minimum: 200 pkt.

minimum: 180 pkt.

minimum: 275 pkt.

minimum: 275 pkt.

Wyniki sprawdziandw - Juniorki
Parametry
somatyczne
Wys. Erg 6000/mc 7min 500 100m Bieg
ciata pkt | 6000m | Pkt | Erg pkt | doc | Pkt m | Pk pkt 3000 | Pkt
cm mm:ss,s W/mc KGm W ! w mm:ss,s
185 100 | 22:15,0 | 100 3,60 50 4100 50 435 | 50 580 50 11:40,0 100
160 1 25:35,0 1 1,60 1 1500 1 200 1 280 1 16:57,0 1
Wyniki sprawdzianow - Juniorzy
Parametry
somatyczne
Wys. Erg 6000m Erg.6000/mc 7min 500m 100m Bieg
ciata pkt pkt pkt doc pkt pkt pkt 3000 pkt
cm mm:ss,s W/mc KGm w w mm:ss,s
200 | 100 19:30,0 100 4,30 50 | 6500 | 50 713 50 970 50 | 09:50,0 100
175 1 23:00,0 1 2,30 1 | 2500 1 413 1 470 1 14:10,0 1
Opracowat:
Artur Jankowiak SEKRET.

Trener kadry junioréw

Pol

skiego Zwigd




