‘j)'OSI R %@l\ﬂ . ;) SUWALKI

SUWALKI

DRUZYNOWE MISTRZOSTWA SUWALK
SZKOL PONADPODSTAWOWYCH
TEST SPRAWNOSCIOWY
KOBIET I MEZCZYZN

REGULAMIN

§1
Postanowienia ogolne
. Mistrzostwa Suwatk Szkot Ponadpodstawowych - Test Sprawnosciowy Kobiet
i Mezczyzn (dalej ,,Mistrzostwa Suwalk™) sa wydarzeniem sportowym zaliczanym do
Miejskiej Rywalizacji Sportowej 2024/2025 w Suwatkach.
. Celem testu jest rozwoj kultury fizycznej uczniow szkot ponadpodstawowych
I sprawdzenie ich kondycji fizycznej.
. W zawodach udziat biorg uczniowie szkol ponadpodstawowych reprezentujacy szkoly
macierzyste, bez podzialu na kategorie wiekowe.
. Organizatorem Mistrzostw Suwalk jest Osrodek Sportu i Rekreacji w Suwatkach we
wspotpracy z Zakladem Doskonalenia Zawodowego w Bialymstoku z siedziba
w Suwatkach.

§2
Termin i miejsce zawodow
. Test odbedzie si¢ w hali Osrodka Sportu i Rekreacji w Suwalkach przy ul. Wojska
Polskiego 2 w dniu 20 marca 2025 (czwartek).
. Poczatek testu sprawnos$ciowego, 0 ktorym mowa w ust. 1, zaplanowany jest na godz.
9:00.
. Druzyny wraz z opiekunami zobowigzane sa do przybycia na miejsce rozgrywania
zawodow na co najmniej 30 minut przed planowang godzing rozpoczecia rywalizacji.

§3
Przebieg testu
1. Okrgzanie stojakow

Kazdy z zawodnikoéw rozpoczyna test od pozycji lezacej z rekoma wzdhuz ciata.
Komenda ,,Start” rozpoczyna test. W pierwszej kolejnosci kandydat musi okrazy¢
dwa stojaki - jeden od lewej, a drugi od prawej strony. Podczas wykonywania tego
¢wiczenia nalezy okrazy¢ stojak bez przytrzymywania si¢ go, badZ przewrocenia
konstrukcji. Nie wolno réwniez przenie$¢ nad nim reki.
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2. Przewroty w przéd i w tyl
Przewroty wykonywane sg na trzech materacach w kolejnosci:

Przewrdt w przod
Przewrot w tyt
Przewrdt w przod

3. Przenoszenie manekina

Zadanie polega na przeniesieniu manekina na odleglo$¢ 4 metrow, nastgpnie
okrgzanie stojaka i powrdt z manekinem do punktu startu. Nalezy pamigtaé, ze
manekinem nie mozna rzuci¢, tylko nalezy go spokojnie odtozy¢.

4. Przeskoki nad plotkami

Podczas tego ¢wiczenia nalezy przeskoczy¢ nad 4 ptotkami o wysokosci 76 cm.
W trakcie wykonywania zadania nie wolno przytrzymywac si¢ plotka, przewroci¢ go
ani oming¢ go w jakikolwiek inny sposob, niz od gory.

5. Rzuty pilka lekarska

Kazdy z zawodnikow musi dobiec do wyznaczonej linii, gdzie znajduje si¢ 5 pitek
lekarskich. Kazda z nich wazy doktadnie 3 kilogramy. Rzuty pitkami lekarskimi
muszg zosta¢ oddane zza gtowy, a odlegto$¢ rzutu musi wynosi¢ co najmniej 4 metry.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie wolno przekracza¢ linii oraz rzuca¢ w inny
sposob, niz zza glowy. Jezeli jedna z pitek zostanie rzucona na blizszg odlegtos¢, to
mozna poprosic¢ 0 jedng dodatkowa probe, ktora przystuguje kazdemu zawodnikowi.

6. Brzuszki z pitka lekarska

Cwiczenie rozpoczyna sie od lezenia tylem z nogami ugietymi w kolanach. Stopy
mogg by¢ zaczepione o dowolny szczebel drabinki. Dwukilogramowa pitka lekarska
trzymana jest w wyprostowanych rgkach nad gtowa. Podczas kazdego powtorzenia
musi ona dotkng¢ materaca za gtowg oraz drabinki.

7. Skoki przez kozla (skrzynie gimnastyczng)

Cale zadanie polega na przeskoczeniu czterech skrzyn gimnastycznych. W trakcie
wykonywania ¢wiczenia nie wolno przewr6cié¢ skrzyn oraz nalezy je pokonac od gory.



i’)@ro | g% ( Suwaki

//
V

am o)
UWALKI SUWALEKI

8. Bieg wahadlowy

Polega na przebiegnigciu 10 razy jednakowo dystansu 5 metrow. Kazdorazowo
dobiegajac do linii nalezy przekroczy¢ ja obiema stopami i nie dotykac zadng czgscia
rak podtoza. Po ukonczeniu ostatniego okrazenia nast¢puje koniec testu
sprawnosciowego.

§4

Zawodnicy i punktacja

1. Zawody beda rozgrywane w Kategorii Kobiet i Mezczyzn.
2. Reprezentacje kobiet 1 mezczyzn danej szkoty moga liczy¢ max. 8 zawodnikow
(3 zawodniczki + 1 rezerwowa, 3 zawodnikoéw + 1 rezerwowy).
3. Zawodnik rezerwowy ma prawo podejscia do testu sprawnos$ciowego — nawet wtedy, gdy
zawodnik podstawowy nie ulegnie kontuzji podczas wykonywania zadania.
4. O kolejnosci miejsc decyduje:
- wigksza liczba zdobytych punktow (z odrzuceniem najmniej korzystnego rezultatu),
- w przypadku réwnej ilo$ci punktow decyduje suma czaséw calej druzyny.
System  rozgrywek kazdorazowo ustala Organizator z sedziami i opiekunami
uczestniczacych w tescie szkot.
Punkty naliczane beda wedtug tabeli jak ponize;j:
Czas ukonczenia Liczba punktow
1 Powyzejirowno 1.41,1 3
2 1.39,1-1.41,0 43
3 1.37,1-1.39,0 44
4 1.35,1-1.37,0 45
5 1.33,1-1.35,0 46
6 1.31,1-1.33,0 47
7 1.29,1-1.31,0 48
8 1.27,1-1.29,0 49
9 1.25,1-1.27,0 50
10 1.23,1-1.25,0 51
11 1.21,1-1.23,0 52
12 1.19,1-1.21,0 53
13 1.17,1-1.19,0 54
14 1.15,1-1.17,0 55
15 1.13,1-1.15,0 56
16 1.11,1-1.13,0 57
17 1.09,1-1.11,0 58
18 1.07,1-1.09,0 59

19 ponizej 1.07,1 60
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Bezposrednio przed testem uczniowie otrzymaja szczegétowy instruktaz jak prawidlowo
wykonywa¢ poszczegolne ¢wiczenia.

Za kazdy blad podczas wykonywania testu zostanie doliczony czas:

e Do pieciu btedow (1 blad = 5 sekund dodatkowo),
e Szes¢ i wiecej bledow (1 blad = 10 sekund dodatkowo).

§5
Zgloszenia

1. Zgloszenia zawodnikéw nalezy przygotowaé¢ na listach wedlug wzoru okreslonego
w zatgczniku nr 1 do niniejszego regulaminu.

2. Kierownik (opiekun) druzyny zobowigzany jest przedtozy¢ Organizatorowi liste najpoznie;j
w dniu zawodow na co najmniej 30 minut przed rozpoczeciem rywalizacji.

3. Brak listy (zgloszenia), 0 ktorej mowa w ust. 1, pozbawia druzyn¢ prawa udziatu
w rywalizacji.

4. Kierownicy/trenerzy poszczegdlnych druzyn zobowigzani sg do udziatu w odprawie przed
testem z udzialem se¢dziow i Organizatora, ktora odbedzie si¢ w dniu zawodow
0 godz. 8:30.

5. Potwierdzenia udziatu szkoty w tescie nalezy dokona¢ droga telefoniczng lub mailowa
tel. 87 566 32 81 e-mail: patryk.jaglowski@osir.suwalki.pl do 19 marca 2025 r.

§6
Punktacja MRS
1. Zgodnie z § 6 wust. 1 Regulaminu Miejskiej Rywalizacji Sportowej 2024/2025
w Suwatkach druzynom bioragcym udziat w Mistrzostwach Suwatk przyznawane sa punkty
odpowiednio do zajetych miejsc w koncowej klasyfikacji.

§7
Nagrody
1. Zazajgcie miejsc | — Il druzyny otrzymaja puchary oraz pamiagtkowe dyplomy.
3. Wreczenie nagrdd nastgpi bezposrednio po zakonczeniu testu.

§8
Postanowienia koncowe
1. W =zakresie nieuregulowanym niniejszym regulaminem obowigzujg postanowienia
Regulaminu Miejskiej Rywalizacji Sportowej 2024/2025 w Suwatkach.
2. Kwestie sporne zwigzane z przebiegiem gry rozstrzyga Sedzia Glowny, a w pozostatym
zakresie Organizator.
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