MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

Proba szybkosci

Wykonanie: na komend¢ "na miejsca"

badany ustawia si¢ przed linig startu w pozycji wykrocznej, na sygnat
gwizdkiem wybiega, starajac si¢ pokona¢ dystans 50m ( 2x 25m ) w
jak najkrotszym czasie. Ocena: liczy si¢ lepszy czas z dwoch biegow
mierzony z doktadnoscig do 0,1 s.
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Proba skocznosci (mocy) (skok w dal
Z miejsca)

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed wyznaczong linig - lekkie pochylenie
tutowia, ugiecie ndg z rownoczesnym zamachem ramion dotem w tyt
- wymach ramion w przod - energiczne odbicie obunédz od podloza i
skok jak najdalej. Ocena: z trzech skokdéw mierzonych do
najblizszego sladu pozostawionego przez pi¢te ustala si¢ najdiuzszy
(w cm).




Proba sily (zwis na ugietych
ramionach)

Wykonanie: badany stojac na podwyzszeniu, chwyta drazek
nachwytem tak, aby ramiona byty ugiete w stawach tokciowych a
broda znajdowata si¢ nad drazkiem, nie dotykajac go w czasie proby.
Ocena: mierzy si¢ czas zwisu w sekundach od chwili usuni¢cia spod
nog podwyzszenia.
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Proba zwinnosci

(bieg wahadlowy 4 x 10 m)

Wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami
odleglymi od siebie o 10 metréw z zaznaczonymi na nich zewnetrznie
potkolami o promieniu 50 cm.. Wysoki start w potkolu przed linig 1 -
bieg do drugiego potkola na linii 2 w ktérym sg dwa klocki - zabranie
jednego klocka bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie
klocka w potkolu - bieg po drugi klocek- powrot 1 potozenie klocka w
potkolu przed linig 1. Ocena: z dwoch prob nalezy wpisac lepszy
wynik z doktadnos$cig do 0,1 s.




Siady z lezenia na plecach w czasie
30s.

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugicte w kolanach pod katem
90 stopni, stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece
splecione palcami 1 utozone pod gtowg - partner w kleku migdzy
stopami lezgcego przyciska je do materaca - lezacy na sygnat
wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia tak , by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem i
znowu wykonuje siad bez odpychania si¢ tokciami od materaca.
Ocena: liczba poprawnych siadow wykonanych w czasie 30 s.
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Proba gibkosci

Wykonanie: badany staje na podwyzszeniu tak, aby palce stop byty
réwno z krawegdzia, stopy ztgczone, nogi proste w kolanach - z tej
pozycji skton w dot tak, aby dosiggna¢ palcami jak najnizej podziatki
centymetrowej ponizej krawedzi taboretu - utrzymanie tej pozycji
przez 2 s. Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwoch
kolejnych sktonow.

ERE:

Normy klasyfikacyjne w MTSF [35]

! . ,
Poziom sprawnosci Liczha punktow

‘Wysok 481 | wigce)
Sredni | 320-480
skl 319 1 mnigy




