Zatgcznik 2 do Regulaminu powotywania do KNJ_2022
REGULAMIN TESTOW DO KADRY NARODOWEJ PLYWANIA ARTYSTYCZINEGO

Zatgcznik 1. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sktada sie z oSmiu prob oceniajgcych zdolnosci motoryczne 1j.:
e szybkosc¢,
e skocznosc,
e wyirzymatose,
e sita dtoni,
e sitargkibarkdw,
e zZWIiNNOS¢,
e sita miesni brzucha,
e gibkosc.

Badania sprawnosci kondycyjnej zaleca sie przeprowadza¢ w ciggu dwodch dni, przy czym
préby 1,2,3 w pierwszym, zas 4,5,6,7,8 w drugim dniu. Jesli caty test stosuje sie jednego dnia,
proby wytrzymatodciowe powinno mierzy¢ sie jako ostatnie. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych prob nalezy doktadnie zapoznaé¢ badanego bezpodrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju, po doktadnej
rozgrzewce. Wszystkie préby iich pomiary muszg by¢ przeprowadzone wedtug instrukciji.

1. Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg 50 m - préba szybkosci:

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

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych préb;

c) uwagi- bieznia powinna byc¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowad sie w
dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzac w dobrych warunkach atmosferycznych;

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

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

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 powtbérzy¢;

3. Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci:

1000 m- dla mezczyzn i chtopcdw powyzej 12 lat;

800 m- dla kobiet i dziewczgt powyzej 12 lat;

600 m- dla dziecido 12 laf;

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

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnosciq do 1 sekundy;

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

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni:
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a) wykonanie- badany sciska dynamometr rekg silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac
sie w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie
moze dotykac zadnej czesci ciata;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwdch prob;

c) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy
palcow miescity sie na iego rgczce. Wymachy rekg
W czasie pomiaru sg niedozwolone, wykonaniu préb powinna towarzyszy¢ petna
koncentracja psychiczna;

5. Wytrzymanie w zwisie na drqgzku- préba sity rgk i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkdw. Na sygnat
wstart” zaczyna sie préba zwisu i frwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu
powinien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem;

b) pomiar- préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozyciji. Pomiar kohczy sie z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej
drgzka;

c) uwagi-drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe
W petnym zwisie;

6. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat  ,na miejsca” badany staje na linii  starfu.
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 byc¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek i wracajgc ktadzie go ponownie na linii;

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

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

7. Skiony w przdéd z lezenia tytem- préba sity miesni brzucha:

a)  wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi  na  szerokoS$¢
30 cm stopami i kolanami ugietymi pod kgtem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od
podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przdéd dotykajge tokciami kolan,
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, Ewiczenie trwa 30 sekund.

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

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

8. Skton tutowia w przéd- sita gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stép obejmowaty jej
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd,
zaznaczajgc jak najnizej palcami rgk slad na podziatce;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;
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c) uwagi- sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci
styku stép z powierzchnig podpdrki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowacd
sie 50 cm od Sciany. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane.
Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych ruchow;

Poziom przygotowania kondycyjnego oceniany jest na podstawie uzyskanych wynikéw
zamienionych na wartosci punktowe obliczone wg tabeli samoliczgcej stanowigcej
zatgceznik do REGULAMINU TESTOW DO KADRY NARODOWEJ PLYWANIA ARTYSTYCZNEGO.

Wyniki uzyskane z tabeli automatycznej przeliczane sg na punkty wg ponizszej tabeli.

qu,vgr’;":,(yzc'zi':?gkt Punkty w tescie KNPS Sprawnosé

> 480 30 wybitna

476 - 479 29

472 - 475 28

468 - 471 27

464 - 467 26

460 - 463 25

456 - 459 24

452 - 455 23

448 - 451 22 wysoka

444 - 447 21

440 - 443 20

436 - 439 19

432 - 435 18

428 - 431 17

424 - 427 16

420 - 423 15

416 -419 14

412-415 13

408 - 411 12

404 - 407 11

400 - 403 10

396 - 399 9

392 - 395 8

388 - 391 7 $rednia

384 - 387 6

380 - 383 5

376 - 379 4

372-375 3

368 - 371 2

360 - 367 1
<360 0
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