MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (MTSF)
opis prob

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sily nog)

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na odlegtosc,
do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

c) uwagi

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

2. Bieg wytrzymaloSciowy - proba wytrzymalosci:

1000 m - dla mezczyzn i chlopcéw powyzej 12 lat

800 m - dla kobiet i dziewczgt powyzej 12 lat

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start"
biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy si€ z doktadno$cig do | sekundy

¢) uwagi

BieZnia powinna byC rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
3. Bieg zwinno$ciowy 4X10M

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by€ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc ktadzie go ponownie
w potkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadno$cig do 1/10 s Proba
zostaje zakohczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

c) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtdrzyC.

4. Sklony w przod z lezeniem tylem przez 30 s - proba sily mie$ni brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaty si¢ od podloza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przoéd dotykajgc tokciami kolan
nastepnie wraca do pozycji wyj$ciowej (dotyka topatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.
b) pomiar

Notowana jest iloS¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

¢) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.



