Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatow taekwondo olimpijskiego do klas 11-ViII
interdyscyplinarnych oddziatéw mistrzostwa sportowego
Szkoty Podstawowej nr 23 Mistrzostwa Sportowego im. M. G. Bublewicza w Olsztynie na
rok szkolny 2023/2024
Testy sprawnosci fizycznej

Miejsce - obiekty sportowe szkoty - ul. Gietkowska 12

Uzyskanie minimum 270 pkt. jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujgcym do szkolenia w zakresie taekwondo olimpijskiego.

Test sktada sie z 5 prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej:

1. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity ndg):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal

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

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyé.

2. Wytrzymanie w zwisie na drgzku- préba sity rak i barkow:

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 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy

podbrddek znajduje sie ponizej drazka;



c) uwagi- drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

3. Bieg zwinnosSciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,start” biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi
z niej klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i
wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Préba zostaje zakoriczona
z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;

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

4. Sktony w przdd z lezenia tytem- prdba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece
splecione na karku. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktondw.

5. Skton tutowia w przdd- sita gibkosci:

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

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm.



