Préba sprawnosci fizycznej dotyczaca rekrutacji uczniow do klas sportowych
taekwondo olimpijskiego.

Jako naborowy test sprawnosci fizycznej do klasy 1V szkoty podstawowej przyjmuje sie wybrane
proby MTSF (skok w dal z miejsca, zwinnos¢, sita dtoni — Dynamometr, wytrzymanie w zwisie na
drazku, sita miesni brzucha, gibkos¢).

Badania sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w ciggu jednego dnia. Ze sposobem wykonania
poszczegoélnych préb nalezy dokfadnie zapoznac badanego, bezposrednio przed ich wtasciwym
wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju (krotkie spodenki, koszulka,
tenisdwki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich pomiary muszg byé przeprowadzone
Scisle wedtug instrukcji. W tescie mozna zdoby¢ maksymalnie 600 pkt. (6 prob x 100 pkt), o przyjeciu
do klasy decyduje uzyskana najwyzsza ilos¢ punktéw w kolejnosci.

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nég):

a) wykonanie Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugosc
skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzy¢.

d) sprzet i pomoce Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

2. Zwinno$¢ - bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie

do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie kfadzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go
ponownie w potkolu.

b) pomiar Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s
Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

3. Sita dfoni — dynamometr:

a) wykonanie: Badany Sciska dynamometr silniejszg rekg. Nadgarstek powinien znajdowac sie

w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania préby testowana reka nie moze dotykaé
zadnej czesci ciata;

b) pomiar: sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwéch prob;

c) uwagi: dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkos$ci dtoni tak, aby drugie stawy palcow
miescity sie na jego rgczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sg niedozwolone, wykonaniu préb
powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce: dynamometr dtoniowy

4. Wytrzymanie w zwisie na drazku — proba sity ramion i barkéw:

a) wykonanie — z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkdw. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba
zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie
nad drazkiem;

b) pomiar — préba wykonywana jest tylko 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymatych sekund we wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrdédek znajduje sie ponizej drazka;

c) uwagi — drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonat prébe w petnym zwisie;

d) sprzet i pomoce — drazek lub porecze, krzesto, stoper



5. Sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity mie$ni brzucha:

a) wykonanie Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje
stopy tak, aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przdéd
dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar Notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

d) sprzet i pomoce mata, czasomierz.

6. Skton tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte,

kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak slad

na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép

z powierzchnig podpérki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od $ciany.
W czasie wykonywania préoby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac ptynnie bez
gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.



