OPISY WYKONYWANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Egzamin do klasy IV sportowej o profilu luczniczo-siatkarskiej sktada si¢ z czgséci
ogolnej opierajacej si¢ o Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MSTF) .

Kryterium niezbednym do przystapienia do rekrutacji jest uzyskanie minimum 350pkt.
w tescie MSTF.

Egzamin przeprowadzany jest jednego dnia. Kandydat przychodzi na egzamin ubrany
w strdj sportowy odpowiedni do panujagcych warunkoéw atmosferycznych.

Mie¢dzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)
Test sktada si¢ z o§miu prob oceniajacych zdolno$ci motoryczne tj.:
*szybkos¢,
*skocznosc,
*wytrzymatos¢,
*sita dtoni,
*sita rak 1 barkow,
*zZwinnos$¢,
*sila mig$ni brzucha,

*gibko$é.

Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg 50 m — préba szybkoSci:

a) wykonanie- na sygnal ,,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w
pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob;

c) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowac si¢ w dobrym
stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- proba mocy (sily nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal na odleglos¢;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;



c) uwagi- skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;
d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda,

3. Bieg wytrzymalos$ciowy — proba wytrzvmalosci:

600 m- dla dzieci do 12 lat;

a) wykonanie- na sygnal na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej.
Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

c) uwagi- bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzi¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper

4. Pomiar dvnamometryczny sily dloni:

a) wykonanie- badany $ciska dynamometr reka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac si¢
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotyka¢ zadnej czesci ciata;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob;

¢) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkos$ci dioni tak, aby drugie stawy
palcéw miescity si¢ na jego raczce. Wymachy rgka w czasie pomiaru sg niedozwolone,
wykonaniu prob powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce- dynamometr dloniowy,

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sily rak i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢
proba zwisu 1 trwa az do zme¢czenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac
si¢ wyraznie nad drazkiem;

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka;

c¢) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe
w pelnym zwisie;

d) sprzet i pomoce- drazek lub porgcze, krzesto, stoper

6. Bieg zwinno$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnal ,,na miejsca” badany staje na linii startu.



Na komendg ,,start” biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym
wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie
po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadno$cia do
1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii
startu;

c) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki

7. Sklonv w przdd z lezenia tylem- proba silv miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugi¢tymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podloza. Na sygnat , start”
badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciagu 30 sekund;

c¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondéw;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper

8. Sklon tulowia w przéd- sila gibkoSci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastgpnie badany wykonuje skton w przod,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na podziatce;

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

c) uwagi- sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stop z powierzchnig podpdrki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowaé
si¢ 50 cm od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton
nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych ruchow;

d) sprzet i pomoce- podporka, podziatka o dlugosci 100 cm



