MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
(MTSF)

Test sktada si¢ z szesciu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne tj.:

e skocznos¢

e zwinno$¢

e szybkos¢

e wytrzymato$¢ dioni
e barkéw

e sila dloni

e sita rak i barkéw

e sita mie$ni brzucha

Opis prob

1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily nog)
a) wykonanie:

Skocznia z piachem i belka do odbicia ewentualnie odpowiednia nawierzchnia syntetyczna
z wyznaczong linia, taSma miernicza. Probg mozna tez przeprowadzi¢ w sali / w pomieszczeniu.
Witedy potrzebne jest niesliskie podtoze i dwa twarde, potozone wzdluz jeden za drugim
materace. Przed materacami, w odlegtosci okoto jednego metra, prostopadle do ich dtuzszej osi
wyznaczona jest linia startowa. Cwiczacy staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle
stopami na belce lub przed linig startowa, nastepnie pochyla tutow, ugina nogi (potprzysiad,
patrz zdjecie) z rownoczesnym zamachem obu ragk dotem w tyt, po czym wykonuje wymach
rak w przod i odbijajac si¢ jednoczesnie energicznie od podtoza skacze jak najdalej. Dtugosc¢
skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego sladu pozostawionego przez pigte
skaczacego (foto). Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewroéci si¢ do tylu, wowczas skok
powtarza. Z dwoch wykonanych skokow, miarg proby jest dtuzszy, zanotowany z doktadnoscia
do1cm.

Testowany kandydat staje za linig tzw. ,,0”, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje
skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac lub na migkkim podtozu

b) pomiar:

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Diugosé
skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem pigt.

C) uwagi:

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.



2. Zwis na drazku - proba sily rak i barkow

a) wykonanie:

Drazek poziomy umocowany na takiej wysokos$ci aby nogi testowanego kandydata przy
normalnym zwisie nie dotykaty podtoza.

Testowany kandydat przed rozpoczgciem pomiaru, staje na krzesle, a po wykonaniu proby,
zeskakuje na materac. Jezeli nie ma drazka nalezy sporzadzi¢ zastgpczg zerdz umocowang
poziomo. Zadanie polega na jak najdtuzszym utrzymaniu si¢ w zwisie na dragzku na konczynach
gornych ugietych w stawach lokciowych. Przystepujac do proby, ¢wiczacy chwyta drazek
nachwytem, palcami od gory i kciukiem od dotu, na szerokos$¢ barkow, tak aby jego broda
znalazla si¢ powyzej drazka.

Proba rozpoczyna si¢ w chwili gdy testowany kandydat samodzielnie zawisnie na drazku,
a konczy sie kiedy jego podbrodek znajdzie si¢ ponizej drazka. Probe wykonuje si¢ jeden raz,
a jej miarg jest czas mierzony w sekundach.

Z przestawionego krzesta badany kandydat przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dlonie winny znajdowaé si¢ na szerokos$ci barkow. Na sygnal "start" zaczyna si¢
proba zwisu i trwa, az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢
wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar:

Proba wykonywana jest jeden raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w ww. wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej drazka.

C) uwagi:
Drazek musi by¢ tak usytuowany, by testowany kandydat wykonywat probg w petnym zwisie.

Zamiast drgzka mozna zastosowac inne (podobne ) urzadzenie (kij, pret, konar drzewa, itp.)



3. Bieg zwinnosciowy 4 X 10 m:

a) wykonanie:

Czasomierz, dwa klocki drewniane o wymiarach 5 x 5 x 5 c¢cm, réwny teren, 0 niesliskiej
powierzchni z dwiema liniami odlegtymi od siebie 0 10 m. Testowany kandydat staje w pozycji
wykrocznej (start wysoki) przed linig poczatkowa oczekujac na sygnat startu. Po sygnale
rozpoczyna bieg do drugiej linii. Za nig potozone sg dwa klocki. Wykonujacy probe podnosi
jeden z klockow, biegnie z nim z powrotem do linii startu, ktadzie klocek za linig
W 0znaczonym poélkolu, biegnie znow do linii koncowej i podnosi drugi klocek, ktory przenosi
i kladzie, tak jak poprzedni. Gdy klocek bedzie wrzucony, a nie potozony za linia, probe
uznajemy za niewazna i nalezy ja powtorzy¢. Buty i podtoze, na jakim przeprowadzamy probe,
nie moga by¢ $liskie. Z dwoch wykonanych prob notujemy lepszy czas z doktadnoscia do 0,1
sek.

b) pomiar:

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnosciag do 1/10 s Proba
zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

C) uwagi:

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtorzy¢.
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4. Siady z lezenia tylem

a) wykonanie:

Czasomierz, twardy materac lub karimata. Testowany kandydat ktadzie si¢ na plecach na
materacu lub karimacie tak, aby nogi byty ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni,
a stopy rozstawione na odlegtos¢ okoto 30 cm. Dtonie splecione palcami kladzie na karku.
Trener kleka przy stopach lezacego i lekko przyciska je, aby dotykaty catg podeszwa do podtoza
(patrz zdjecie). Gdy ¢wiczacy jest przygotowany do rozpoczecia proby, na uzgodniony sygnat
unosi tutow do siadu i dotyka tokciami kolan (patrz zdjecie), a nastgpnie natychmiast (bez
zadnej przerwy) powraca do lezenia na plecach i znowu wykonuje siad. Czynnos¢ ta powtarza
tak szybko, jak moze, w czasie 30 sekund. Plecy za kazdym razem musza powraca¢ do pozycji
wyjsciowej, tak aby umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem. Uzywanie tokci do
odpychania si¢ od materaca jest niedozwolone. Cwiczacy wykonuje probe bez przerwy tylko
jeden raz. Liczymy wykonywane sktony w czasie 30 sekund. Ich liczba jest miara proby.

b) pomiar:
Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.
C) uwagi:

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.



5. Proba gibkosci
a) wykonanie:

Testowany kandydat staje na tawce gimnastycznej/krzesle tak, aby palce stop byly rowno
z krawedzia, stopy ztaczone, nogi proste w kolanach. Z tej pozycji skton w dot tak, zaznaczajac
jak najnizej palcami rak $lad na podziatce. Probg powtdrzy¢ dwa razy, wpisa¢ najlepszy wynik.

b) pomiar:
Notowany jest najlepszy wynik w centymetrach.

C) uwagi:

Badanego dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy ugnie kolana.

6. Pomiar dynamometryczny sily dloni
a) wykonanie

Testowany kandydat $ciska dynamometr silniejsza r¢ka. Nadgarstek powinien znajdowac si¢
w przedtuzenia linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze
dotyka¢ zadnej czesci ciala.

b) pomiar

Sita dtoni mierzona jest w kg. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwdch prob.



C) uwagi

W czasie pomiaru niedozwolone s3 wymachy reka. Podczas pomiaru powinna by¢ zachowana
petna koncentracja psychiczna.




