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¢ pokonac dystans 50m ( 2x 25m ) w
jak najkrotszym czasie. Ocena: liczy si¢ lepszy czas z dwdch biegdw
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 obun6z od podtoza i
skok jak najdalej. Ocena: z trzech skokdéw mierzonych do
najblizszego sladu pozostawionego przez pi¢te ustala si¢ najdtuzszy
(w cm).




Proba sily (zwis na ugietych
ramionach)

Wykonanie: badany stojac na podwyzszeniu, chwyta dragzek
nachwytem tak, aby ramiona byly ugiete w stawach tokciowych a
broda znajdowata si¢ nad dragzkiem, 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 zewngtrznie
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 poétkolu - bieg po drugi klocek- powrot i potozenie klocka w
potkolu przed linig 1. Ocena: z dwoch prob nalezy wpisac lepszy
wynik z doktadnoscig do 0,1 s.




Siady z lezenia na plecach w czasie
30s.

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugigte w kolanach pod katem
90 stopni, stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece
splecione palcami 1 utozone pod glowa - partner w kleku migdzy
stopami lezacego 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.

/'




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

Ocena poziomu sprawnosci dzieci

Punkty Poziorr] | Punkty
sprawno$ci | nhaborowe
251 1 wigcej punktow  WysoKi 100
181 - 250 punktéw [Sredni 60
180 i mniej punktow  niski 40

Uwagall!

Jezeli liczba miejsc w klasie, oddziale jest mniejsza niz liczba kandydatow,
ktorzy osiagneli wynik co najmniej $redni, o kolejnosci przyjecia decyduje
liczba punktow MTSF



