PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
POLSKIEGO ZWIAZKU TAEKWONDO OLIMPIJSKIEGO
DOTYCZACA REKRUTACJI UCZNIOW DO KLAS PIERWSZYCH

WARSZAWA, 19.03.2019



Jako probe sprawno$ci Polskiego Zwigzku Taekwondo Olimpijskiego do rekrutacji dla
wszystkich poziomow szkot (podstawowej i liceum) obowigzuje test MTSF (Miedzynarodowy
Test Sprawnosci Fizycznej).

Wspomniany test sktada si¢ zo$Smiu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne ucznia, w ktorych mozna
zdoby¢ tacznie maksymalnie 800 pkt. (8 prob x 100pkt).

Minimalna ilo$¢ punktow MTSF niezbednych do zaliczenia testu to 420 punktow.

Wymagania— Uczen:

- uczen kandydat musi posiada¢ aktualng licencje zawodnicza Polskiego Zwiazku Taekwondo
Olimpijskiego,

- uczen kandydat musi posiada¢ aktualne badania-sportowe lekarskie

Wymagania i sposob przeprowadzenia:

Badania sprawnos$ci kondycyjnej zaleca si¢ przeprowadza¢ w ciggu dwoch dni, przy czym
proby 1,2,3 w pierwszym, za$ 4,5,6,7,8 w drugim dniu. Jesli caly test stosuje si¢ jednego dnia,
proby wytrzymato$ciowe powinno mierzy¢ si¢ jako ostatnie. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych prob nalezy doktadnie zapoznaé badanego bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po doktadnej
rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone wedhug instrukc;ji.

Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m - proba szybkosci:

a) wykonanie - na sygnat ,,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w
pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnal ,,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 posiadac 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 - préba mocy (sily nog):

a) wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje
skok w dal na odlegtos$¢ do piaskownicy lub na materac;

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

) uwagi - skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;

d) sprzet i pomoce - piaskownica lub 2 materace, ta§ma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymalosci:

1000 m - dla me¢zczyzn i chlopcow powyzej 12 lat;

800 m - dla kobiet 1 dziewczat powyzej 12 lat;

600 m - dla dzieci do 12 lat;

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

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

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

d) sprzet i pomoce - stoper, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:



a) wykonanie - badany $ciska dynamometr rekg silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowacé si¢
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotykac¢ zadnej czgs$ci ciata;

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

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

d) sprzet i pomoce - dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.

5.1. Podciaganie na drazku proba sily rak i barkow:

Chlopcy w wieku 12 i wigcej lat;

a) wykonanie - Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece
znajduja si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat "start" testowany ugina rgce podciagajac si¢ na
wysokos¢ podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

b) pomiar - Proba wykonana jest I raz. Liczy si¢ ilo$¢ petnych podciggnigé na wysoko$é
podbrodka.

C) uwagi - test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzsza.
Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probg w pelnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim lub
pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce - drazek lub porgcze, magnezja, taboret.

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

Dziewczeta ze wszystkich grup wieku i chtopcy w wieku do 11 lat;

a) wykonanie - Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugig¢tych. Dlonie winny znajdowac si¢ na szerokosci barkowa Na sygnat "start"
zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien
znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar - Proba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej
drazka.

) uwagi - Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal probe w pelnym zwisie.
d) sprzet i pomoce - drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie - na sygnat ,,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 1 wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar - probg¢ wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscig 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 probe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce - stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, chorggiewki, lista badanych.

7. Sklony w przéd z lezenia tylem - proba sily miesni brzucha:

a) wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢

30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu
pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat
,start” badany wykonuje sktony



w przod dotykajac tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30
sekund.

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

C) uwagi - badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow;

d) sprzet i pomoce - materac, stoper, lista badanych.

8. Sklon tulowia w przéd - proba sily mie¢sni brzucha:

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

b) pomiar - probg 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. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac 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 dlugo$ci 100 cm, lista badanych.

Uzyskane w teScie wyniki wpisuje si¢ do tabeli MTSF, ktora przelicza je na punkty (patrz
zalaczony plik Excel).

Sposob wyliczenia punktow:

Zgodnie z nowymi wymogami maksymalna liczba punktow w rekrutacyjnej probie sprawnosci
ma mie¢ skale 100 pkt., czyli za kazdy 1 punkt zdobyty w MTSF uczen dostaje 1/8 pkt (0,125) w
naszym progu punktowym. Dla przyktadu Jan Kowalski zdobyt w MTSF 484 pkt. co daje mu
60,5pkt. (484 x 0,125) w tescie rekrutacyjnym.

UWAGA!

Uczen posiadajacy aktualng I klase sportowa (lub wyzsza) udokumentowang przez Polski
Zwiazek Taekwondo Olimpijskiego automatycznie zdobywa 100 pkt, czyli nie musi
podchodzi¢ do préby sprawnosci.



