Proby sprawnosci fizycznej do klas sportowych 4 1 7 SP nr 44 MS
oraz klas pierwszych XV LO z Oddziatami MS

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sktada si¢ z odmiu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:
- szybkos¢,

- skocznoseé,

- wytrzymatos¢,

- sita dloni,

- sifa rak i barkow,

- zwinnosc¢,

- sita mig$ni brzucha,

- gibkosé.
Opis sposobu wykonania prob:

1. Bieg 50 m — préba szybkosci:
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;

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sily nég):
wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na odlegtos¢
do piaskownicy lub na materac;

3. Bieg wytrzymaloSciowy — préba wytrzymaloSci:

1000 m- dla mezczyzn i chtopcow powyzej 12 lat;

800 m- dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat;

600 m- dla dzieci do 12 lat;

wykonanie- na sygnat na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat , start”

biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety;

4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:
wykonanie- badany $ciska dynamometr rekg silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowa¢ sie w przedtuzeniu linii
przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze dotyka¢ zadnej czesci ciata;

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- préoba sily rak i barkow:
wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dtonie
powinny znajdowac si¢ na szerokos$ci barkow. Na sygnatl ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmegczenia.

Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem;

6. Bieg zwinnos$ciowy (4x10m):
wykonanie- na sygnal ,,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende ,.start” biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 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;



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

wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Re¢ce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat ,start” badany wykonuje skltony w przod dotykajac tokciami kolan,

nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

8. Sklon tulowia w przod- sila gibkosci:
wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na

podziatce;

Poziom przygotowania kondycyjnego ocenia si¢ na podstawie uzyskanych wynikéw zamienionych na wartosci

punktowe i przyrownanych do norm .



