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Dyrektor Zespotu Szkot
Ogodlnoksztatcacego

i Mistrzostwa Sportowego
w Szklarskiej Porebie

W imieniu Zarzadu Polskiego Zwigzku Biathlonu przesytamy zatwierdzone przez Zarzad
i zaopiniowane pozytywnie przez Zespdt Metodyczno-Szkoleniowy MSIT préby sprawnosci
fizycznej obowigzujagce w PZBiath. wraz z kryteriami oceniania oraz kryteria naborowe
w zakresie tych prob, jakie muszg spetni¢ kandydaci do szkét mistrzostwa sportowego
w biathlonie zgodnie z art. 20h ust.1 pkt 3 ustawy z dnia 07.09.1991r. o systemie oswiaty
obowiazujacego od 18 stycznia 2014 roku. Nadmieniamy, Ze rejestracja wynikow
poszczegélnych prob sprawnosciowych uzyskanych przez ucznidw/zawodnikéw bedzie
dokonywana w elektronicznym panelu znajdujgcym sie na stronie Polskiego Zwigzku Biathlonu,
ktéry obecnie stanowi zbiér podstawowych danych o zawodniku: jak nr licencji, przynaleznosc
klubowa, informacje o waznosci badan lekarskich oraz aktualng klasg sportowg z terminem jej
waznosci. Od marca 2016 roku panel bedzie wyposazony w dodatkowe funkcje zwigzane
z zbieraniem danych z wynikami w/w préb sprawnosciowych i rownoczesnym przeliczaniem
wynikdw na punkty.
Prosze o informowanie Zwigzku o terminach przeprowadzania testéw naborowych
dla kandydatdw do szkdt mistrzostwa sportowego, co pozwoli na udziat w nich przedstawiciela
Zwiazku — Kierownika Wyszkolenia lub/i Koordynatora ds. sportu mtodziezowego, w pomocy
w przeprowadzeniu testdw i udostepnieniu urzadzenia Concept2.

Z powazaniem,
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Polskiego Zwigzku Biathlonu

Zesp6t Sportu Mlodziezowego Instytutu Sportu w Warszawie, dzialajac na
podstawie zapisow Decyzji nr 6 Ministra Sportu i Turystyki z dnia 16 stycznia
2015 roku, opiniuje pozytywnie przedstawione przez Polski Zwigzek Biathlonu
(PZBiath.) testy oceniajace sprawnos$¢ specjalng biathlonistow, jak réwniez kryteria
naborowe do nadzorowanych przez Zwiazek, szk6t mistrzostwa sportowego (SMS)
i o§rodkow szkolenia sportowego miodziezy (OSSM).

Opracowane przez dziat szkolenia Zwiazku testy byly weryfikowane od 2011r.
na grupach zawodnikow kadr narodowych. Zakres oceny sprawnosci specjalnej

obejmuje testy motoryczne i testy strzeleckie. Szczegélowy opis kazdego

z testdow zostal przekazany do Zespolu Sportu Mlodziezowego. Przedstawiono
w nich réwniez sposoby oceny wynikéw z poszczegdélnych préb, a takze laczne
zestawienie punktowe, oceniajgce zawodnikéw i zawodniczki z poszczegdlnych
kategorii wiekowych. Okreslono minima kwalifikacyjne kandydatow do placowek
sportowych — SMS, OSSM. W opinii Zespolu bardzo dobrze opracowane przez
PZBiath. proby sprawnoéci specjalnej sg obiektywne i wiarygodne dla zawodnikdw
i szkoleniowcoéw podczas rekrutacji do SMS i OSSM nadzorowanych przez Zwigzek.

Zarzad Polskiego Zwigzku Biathlonu uchwala z dnia 06.11.2015 r. zatwierdzil
proby oceny sprawnosci specjalnej biathlonisty oraz kryteria naborowe do szkét
mistrzostwa sportowego i osrodkéw szkolenia sportowego miodziezy w biathlonie.

Z wyrazami szacunku,

KOORDYNATOR
ZESPOLU
INS'

E20WEGO
SPORTU
%\&n La
Wiodzirhierz Paz

Trylogii 2/16 Str.
01-982 Warsaw
Poland



Szezyrku, 06.11.2015
UCHWALA NR Z-10/6/2015

z posiedzenia Zarzgdu Polskiego Zwigzku Biathlonu
z dnia 06.11.2015
w Szczyrku

w sprawie zatwierdzenia prob sprawnosci specjalnej biathlonisty i kryteriow naborowych
do szkol mistrzostwa sportowego w biathlonie i do biathlonowych osrodkéw szkolenia
miodziezy uzdolnionej sportowo

na podstawie art. 20h ust. 1 pkt. 3 ustawy z dnia 7 wrze$nia 1991 r. o systemie o$wiaty! obowigzujgcego od
18 stycznia 2014 r.

§1
Zarzad w glosowaniu jawnym (jedna osoba wstrzymala si¢) zatwierdzil proby oceny
sprawnosci specjalnej biathlonisty oraz kryteria naborowe do szkél mistrzostwa sportowego
w biathlonie i do biathlonowych osrodkéw szkolenia miodziezy uzdolnionej sportowo.

§2
Préby oceny sprawnosci specjalnej biathlonisty wraz z kryteriami oceny zawodnikéw stanowi

zalgcznik nr 1 do uchwaty.

Uchwata wchodzi w zycie z dniem przyjecia.

' Dz. U. z 2004 r. Nr 256, poz. 2572 ze zm.
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Zatacznik nr 1 do uchwaly Z-10/6/2015
Préby oceny sprawnoéci specjalnej biathlonisty
. Opis testéw

TESTY MOTORYCZNE i wydolnosciowe

1. Moc koriczyn dolnych: skok w dal z miejsca obunéz (wykonywany z linii na twardym podtozu, lgdowanie na trawg).

2. Wytrzymato$¢ skocznoéciowa: 10-skok z miejsca (pierwsze odbicie z ustawienia obunéz lub z wykroku, wykonywany naprzemianstronnie L-P
noga, ladowanie dowolne).

3. Sifa obrgczy barkowej: wyciskanie sztangi lezac 1RM (jedno maksymalne powtérzenie , zaliczamy petne ugigcie ramion, tj. sztanga max 5 cm od
klatki piersiowej).

4. Moc obreczy barkowej: préba wykonywana na trenazerze Concept2, zawodnik imituje prace ramion biegu narciarskiego (bezkrok) w celu
uzyskania maksymalnej mocy w ciggu 15 sekund. Zawodnik wykonuje test dwukrotnie. Zaliczamy chwilowy maksymalny wynik, ktéry dzielimy
przez masg ciata zawodnika.

5. Bieg na dystansie 600 m kobiety i 1000 m mezczyzn. Zawodnicy wykonuje prébe na stadionie lekkoatletycznym lub w ptaskim terenie na
zmierzonym dystansie.

6. Test Cooper’a

7. Bieg na nartorolkach na dystansie Skm K/7,5km M (odbywa si¢ na Jamrozowej Polanie na nartorolkach MARWE 610 kétka US6, sprzet
PZBiath.).

8. Pomiar VO2 max (standardowa préba w pracowni wydolnoéci na biezni mechanicznej).

TESTY STRZELECKIE (maksymalnie 120 strzatéw)

1. Oddanie 30 strzatéw w postawie strzeleckiej lezac, tadujac pojedynczo, na punkty w uktadzie 3x10strzatéw, kazdy 10 strzatéw do innej tarczy.
a. Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatéw.
b. Ocenie podlega najlepsza dziesigtka strzatéw lezac z ww. 3x10.
c. Ocenie podlega ilo$¢ niecelnych strzatéw w sprawdzianie lezac wg zasad biathlonowych(na 30strzatéw)
2. Oddanie 30 strzaléw w postawie strzeleckiej stojgc, fadujgc pojedynczo, 3x10strzatéw, kazde 10 strzatéw do innej tarczy.
a. Ocenia podlega suma punktéw wszystkich strzatéw.
b. Ocenie podlega najlepsza dziesigtka strzatéw stojgc z ww. 3x10.
c. Ocenie podlega iloé¢ niecelnych strzatébw w sprawdzianie stojac wg zasad biathlonowych (na 30strzatéw)
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Test biathlonowy podlegajacy na trzykrotnym powtérzeniu nastgpujgcego ¢wiczenia. Zawodnik ustawiony jest na linii 2 m przed dywanikiem
strzeleckim z karabinem na plecach, naprzeciw dwéch automatéw, jeden ustawiony jest na strzelanie w pozycji stojac, drugi na strzelanie w
pozycji lezac, na sygnat wykonuje 4 krotne strzelanie biathlonowe na zmiane w pozycji lezac i stojac, kazdorazowo po zakoficzonym strzelaniu
wracajac na linig¢ startu (zawodnik przekracza linie startu jedng noga). Postugiwanie si¢ bronig podczas testu jest zgodnie z zasadami
biathlonowymi.

a. Ocenie podlega ilo$¢ niecelnych strzatéw podczas strzelania biathlonowego 3x20 (L,S.L,S)

b. Ocenie podlega taczny czas sprawdzianu strzelania biathlonowego 3x20 (L,S,L.S), do ktérego dodajemy za kazdy niecelny strzat 5

sekund.

SPOSOB OCENIANIA TESTOW

Test sktada si¢ z 8 prob motorycznych oraz z 3 préb strzeleckich, w ktérych otrzymujemy osiem wynikéw, tacznie w catym tescie
otrzymujemy maksymalnie 16 wynikéw.

SMS/BOSSM

Na rezultat koricowy zawodnika sktada si¢ $rednia minimum 5 wynikéw z wybranych testébw motorycznych i 3 wynikéw z wybranych
testéw strzeleckich, facznie oceniamy 8 wynikéw.

Wszystkie wyniki testéw zostajg przeliczone na punkty (Tabela 1-3).

Charakteryzujac zawodnika dokonujemy wyliczenia $redniej punktéw z testéw motorycznych oraz $redniej punktéw z testéw strzeleckich,
nastgpnie wyliczamy $rednig z catosci préb.

Minimum kwalifikacyjne kandydata do SMS to osiagnigcie oceny dostatecznej (Tabela nr 4).

SMS Gimnazjum

Na rezultat korficowy zawodnika sktada sig $rednia minimum 5 wynikéw z wybranych testéw motorycznych .
Wszystkie wyniki testow zostajg przeliczone na punkty (Tabela 1-3).

Charakteryzujac zawodnika dokonujemy wyliczenia $redniej punktéw z testéw motorycznych.

Minimum kwalifikacyjne kandydata do SMS to osiagnigcie oceny dostatecznej (Tabela nr 4).
Strona2z 6
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Na rezultat koficowy zawodnika sktada sig $rednia 8 wynikéw testéw motorycznych i 8 wynikéw testéw strzeleckich, tacznie oceniamy 16
wynikéw.

Wszystkie wyniki testéw zostaja przeliczone na punkty (Tabela 1-3).
Charakteryzujac zawodnika dokonujemy wyliczenia $redniej punktéw z testbw motorycznych oraz $redniej punktéw z testéw strzeleckich,

nastepnie wyliczamy $rednig z cato$ci préb.

Minimum kwalifikacyjne kandydata do KN to osiggnigcie oceny dobrej w wybranej kategorii wiekowej.

Kryteria oceny zawodnika znajdujg si¢ w tabeli nr 4.

Tabelanr1
Tabela punktowa dla wynikéw testéw motorycznych kobiet

Wyciskanie | skok w dal z z‘:lgol::lneh
OCENA PKT sztangi miejsca 10-skok z miejsca | bieg 600m moc-trenazer |5km Test Cooper'a | VO2max

kg cm m Wikg min m mi/kg/min
| wybitny 10 pow.60 pow.245 pow.25 pon.1,43,0 pow.7.5 pon.11,20 pow.3400 pow.70
wybitny 9 57-60 235-245 24,3-25 1,43,1-1,48,0 7.0-7.4 11,41-11,21 3200-3399 65-70
b.dobry 8 | 5356 225-234 236-24,2 1,48,1-1,53,0 6,4-6.9 12,00-11,42 | 3199-300 60-64
b.dobry 7 50-52 218-224 22,9-23,5 1,53,1-1,57,0 57-6,3 12,20-12,01 2999-2900 55-59
dobry (] 47-49 210-217 22,1-22.8 1,57,1-2,00,0 50-56 12,55-12,21 2899-2750 51-54
dobry 5 43-46 202-209 21,4-22 2,00,1-2,03,0 4,3-49 13,20-12,56 2749-2650 49-50
dobry 4 37-42 196-201 20,6-21,3 2,03,1-2,055 3842 | 13531321 | 2649-2650 |  47-48
dostateczny 3 31-36 191-195 19,8-20,5 2,05,6-2,08,0 3,4-37 14,14-13,54 2549-2400 45-46
| staby 2 26-30 180-190 18,8-19,7 2,08,1-2100 | 2533 14,34-14,15 2399-2250 43-44
niedostateczny 1 20-25 165-179 18-18,8 2,10,1-2,15.0 2,0-2.4 15,00-14,35 2249-2150 4142 |
niedostateczny| 0 pon 20 pon. 165 pon 18 pow.2.150 | pon20 pow1500 | pon2149 | pon41
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Tabela nr 2

Tabela punktowa dla wynikéw testéw motorycznych mezczyzn

Wyciskanie 10skok z bieg na
OCENA PKT sztangi skok w dal zm | miejsca bieg 1000 moc-trenazer | nartorolkach | Test Cooper,a | VO2max

kg cm m min Wikg 7,6km m mi/kg/min
| wybitny 10 pow. 105 pow.300 _pow.30 pon.2,35,0 pow.9,5 pon 14,40 _pow.3850 ;.32
wybitny 9 100-105 290-300 29,2-30 2,35,1-2,41,0 8,9-94 14,40-14,55 3700-3849 78-82
b.dobry 8 95-99 279-289 28,2-29,1 2,41,1-247.0 84-88 14,56-15,15 3550-3699 74-77
b.dobry 7 90-94 270-278 27,0-28,1 2,47,1-2,52,0 7,9-83 15,15-15,35 3400-3549 70-73
 dobry [ 80-89 260-269 26,1-26,9 252,1-2,58,0 7.3-7.8 15,36-16,00 | 3200-3399 66-69
dobry 5 72-79 245-259 25,1-26,0 2,58,1-3,04,0 6,6-7,2 16,01-16,35 3000-3199 62-65
dobry 4 65-71 232-244 23,.8-25,0 3,04,1-3,10,0 5865 16,36-17,20 | 2850-2999 59-61
dostateczny 3 56-64 220-231 22,5-237 3,10,1-3,20,0 52-57 17,21-18,00 2650-2849 56-58
| staby 2 47-55 207-219 21,3-22,4 3,20,1-3,31,0 4,4-51 18,01-18.40 | 2450-2649 53-55
niedostateczny 1 40-46 190-206 _20,0-21,2 3,31,1-3,45,0 3,6-4,3 18,01-19,00 2250-2449 50-52
| niedostateczny 0 pon.40 _pon 190 pon 20 pow.3,45,0 pon.3.6 119,00 | pon.2250 pon.50
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Tabela nr 3
Tabela punktowa dla wynikéw testéw strzeleckich

10 strzaléw 30 strzatéw :(I::fgo:trzﬂéw 10 strzalow 30 strzatéw ::::'gnutm}éw Test 3x20 Test 3x20

OCENA PKT lezac lezac lezac stojac stojac stojac strzatow strzalow

C

koz;:owy w

llos¢ kar min

| wybitny 10 | 97-100pkt 288-300pkt |0 pow.85pkt pow.240pkt | 0 0-3 pon545 |
wybitny 9 | 94-96pkt 278-287pkt 1 80-84pkt 225-240pkt 4 4--5 5,45-6,15
limm 8 |92-93pkt 270-277pkt 2-3 75-79pkt 208-224pkt | 2-3 6-8 6,16-6,45
b.dobry 7 | 90-91pkt 262-269pkt 4 69-74pkt 190-207pkt | .4 9-11 6,46-7,15
dobry 6 | 88-89pkt 258-263pkt 5-6 63-68pkt 171-189pkt |56 12-14 7,16-7,45
dobry 5 | 86-87pkt 251-257pkt 7 57-62pkt 152-170pkt o 15-18 7,46-8,15
| dobry 4| 84-85pkt 8-9 50-56pkt 134-151pkt |89 19~-22 8,16-8,45
dostateczny 3 | 81-83pkt 235-242pkt 10 43-49pkt 115-133pkt 10-11 23--27 8,46-9,15
staby 2| 77-80pkt 227-234pkt 11-12 37-42pkt 101-114pkt | 12-13 28--32 16-10,00
niedostateczny 1]|73-76pkt 217-226pkt 13-14 30-36pkt 85-100pkt 14--15 33-37 10,01-10,45
| niedostateczny 0 | pon.73pkt pon.217pkt .14 pon 30pkt | pow. 15 pow.37 pow.10,45
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Tabela nr 4

Kryteria oceny zawodnika

senior/seniorka

ocena
wybitna
b.dobra
dobra
dostateczna
staba

zla
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