Proba sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klas pierwszych sportowych
(plywanie) szkoly podstawowej — skonstruowana na podstawie
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF).

Test sktada si¢ z 5 prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:

1. szybkos¢,

2. skoczno$é,

3. zwinno$¢,

4. sit¢ migéni brzucha,
5. gibkos¢.

Ze sposobem wykonania poszczegdlnych prob nalezy doktadnie zapoznaé badanego
bezposrednio przed ich wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim
stroju, po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary muszg by¢ przeprowadzone
wedlug instrukcji.

Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m — préba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnal ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowa
w pozycji startowe] wysokiej. Nastgpnie 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 préb;

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 nog):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal na odlegto$¢ do piaskownicy lub na materac;

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, lista badanych.



3. Bieg zwinnoS$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnal ,na miejsca” Dbadany 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). Nastepnie biegnie
po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii;

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

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

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

4. Sklony w przdd z lezenia tylem- proba sily mig¢sni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na  szeroko$¢
30 cm stopami 1 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 ilo§¢ wykonanych sktonéw 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.

5. Sklon tulowia w przod- sila gibkosci:

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

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 podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac si¢ 50
cm od Sciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattownych ruchow;

d) sprzet i pomoce- podporka, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych.



