MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (MTSF) opis préb
1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nog)

a) wykonanie Testowany staje za linia, 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. Dtugos¢
skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

c) uwagi Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.
2. Sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30 s - prdba sity miesni brzucha:

a) wykonanie Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje
stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd
dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu).
Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar Notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktondw.

3.1. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sity rak i barkéw (kobiety/dziewczeta):

a) wykonanie Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie winny znajdowac sie na szerokosci barkéw. Na sygnat "start" zaczyna sie proba zwisu
i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad
drazkiem.

b) pomiar Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrddek znajduje sie ponizej drazka.

c) uwagi Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat préobe w petnym zwisie.
3.2. Podcigganie na drazku proba sity rak i barkdéw (mezczyzni/chtopcy):

a) wykonanie Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na
szerokosci barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac sie na wysokos$¢ podbrodka,
po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili
zmeczenia.

b) pomiar Préba wykonana jest 1 raz. Liczy sie ilo$¢ petnych podciggnieé na wysokos¢ podbrédka, z
petnego zwisu..

c) uwagi Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy
uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

4. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola 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 w potkolu.

b) pomiar Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10's
Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

5. Bieg 50 m - prdba szybkosci biegowe;j

a) wykonanie Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). 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 dwéch
wykonanych préb.



