Test sprawnosci fizycznej

Test sprawnosciowy oparty o wybrane proby MTSF (Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej).

1. Miejsce: sala sportowa o dtugosci min. 40 m (parkiet, nawierzchnia syntetyczna,
poliuretanowa)

2. Sprzeti pomoce:stopery lub inne urzadzenia do pomiaru czasu, taSma miernicza, drgzek lub
porecze, drabinka gimnastyczna, cienki materac (gimnastyczny lub specjalistyczny do judo),
stanowisko do pomiaru gibkosci (na podpérce lub z wykorzystaniem krzesta), stojaki lub
pachotki treningowe do ograniczania wyznaczonych odcinkéw w konkurencjach biegowych

3. Opis prob:

a) Biegna 30 m (proba szybkosci biegowej):

- wyznaczamy odcinek 30 m. z zaznaczeniem linii startu i mety. Bieg wykonywany jest
pojedynczo, z miejsca, ze startu wysokiego na sygnat sedziego startowego gwizdkiem po
uprzedniej komendzie ,,na miejsca”

-sedzia mierzacy czas wigcza stoper na sygnat gwizdkiem i zatrzymuje go po minieciu przez
zawodnika linii mety

- czas mierzy sie z doktadnoscia do 0,1 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch
wykonanych préb

b) Skok w dal z miejsca (préba mocy- sita nég):

- skok wykonywany jest sprzed linii, z miejsca, z odbicia obundz z Igdowaniem na obie nogi
- odlegtosé mierzymy jak w skoku w dal: od linii do najblizszego punkty zaznaczonego po
ladowaniu

- skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego

¢) Zwis na drgzku o ugietych ramionach (prdéba sity rgk i barkdéw):

- z przystawionego krzesta lub drabinek badany przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugietych. Na sygnat "start" zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia.
Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem.Préba
wykonywana jest jeden raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrddek znajdzie sie ponizej drazka.

- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat préobe w petnym zwisie



d) Sktony w przéd z lezenia tytem (préba sity miesni brzucha):

- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner,
ktory przytrzymuje mu stopy lub wykonuje ¢wiczenia sam, wsuwajac stopy pod mozliwie
najnizszy szczebelek drabinki. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd
dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej

- éwiczenie trwa 30 sekund i notowana jest liczba wykonanych sktonéw w tym czasie

e) Bieg wahadtowy (préba zwinnosci):

- badany pokonuje cztery razy odcinek 10 m, dotykajgc za kazdym nawierzchni za
linig

- prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 0,1
sekundy

f) Skton tutowia w przéd ze stania (préba gibkosci):

- badany staje na krzesle lub specjalnej podpdrce tak, by palce stép obejmowaty jego
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu podziatce

- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm

Kryteria testu sprawnosci fizycznej (wg dotgczonej tabeli) i ocena poziomu
sprawnosci:

Ocena Punktacja
Doskonata 105-120
Bardzo dobra 90 - 104
Dobra 65 - 89
Przecietna 40 - 64
Staba 39 i mniej




Kryteria testu sprawnosci fizycznej kandydatow do klasy sportowej liceum — judo, sporty walki.

Liczba | Bieg wahadtowy 4x10 m Skton tutowia w Sktony w przéd z lezenia | Zwis na drazku o ugietych | Skok w dal z miejsca (cm) | Biegna30m (s; 0,1)
pkt. (s; 0,1) przod ze stania tytem przez 30 s (ilos¢) ramionach (s; 0,1)
(cm)
Chiopcy Dziewczeta Kryteria wspdlne | Chtopcy Dziewczeta | Chiopcy Dziewczeta | Chiopcy Dziewczeta | Chiopcy Dziewczeta
0 13,5iwiecej | 14,5iwiecej | (-) 10 i wiecej 9 imniej 6 i mniej 19 i mniej 4 i mniej 119 i mniej 99 imniej | 4,91 iwiecej | 5,21 i wiecej
2 13,4-12,8 14,4 -13,8 (-)5-()9 10-13 7- 10 20-27 5-12 120- 149 100 - 119 4,90-4,81 5,20-5,11
L} 12,7-12,1 13,7-13,1 (-)1-(-)4 14-17 11-14 28-34 13- 19 150 - 169 120 - 149 4,80-4,71 5,10-5,01
6 12,0-11,4 13,0-12,4 0-(-)3 18-21 15- 18 35-41 20- 26 170 - 189 150 - 169 4,70-4,61 5,00-4,91
8 11,3-10,7 12,3-11,7 (+)4-(+)9 22-24 19- 21 42 - 48 27-33 190 - 209 170-189 4,60-4,51 4,90-4,81
10 10,6 —10,1 11,6 -11,1 (+)10-(+) 12 25-27 22-24 49 - 54 34- 39 210-219 190-199 4,50-4,41 4,80-4,71
12 10,0-9,5 11,0-10,5 (+) 13- (+) 15 28 -30 25-27 55-59 40-44 220-229 200-209 4,40-4,31 4,70-4,61
14 9,4-8,9 10,4-9,9 (+)16—(+) 19 31-33 28 -30 60 - 64 45-49 230-239 210-219 4,30-4,21 4,60-4,51
16 8,8—-8,4 9,8-9,4 (+) 20— (+) 22 34 -35 31-32 65 - 69 50-54 240 - 249 220-229 4,20-4,11 4,50-4,41
18 8,3-8,1 9,3-9,1 (+)23-(+) 24 36 - 37 33-34 70-74 55-59 250 - 259 230-239 4,10-4,01 4,40-4,31
20 8,0 i mniej 9,0 i mniej (+) 25 i wiecej 38 iwiecej | 35iwiecej | 75iwiecej | 60iwiecej | 260iwiecej | 240 i wiecej | 4,00 i mniej 4,30 i mniej




