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Jako naborowa probe sprawnosci dla wszystkich pozioméw szkoly (podstawowej,
gimnazjum i liceum) wybieramy test MTSF (Miedzynarodowy Test SprawnoSci
Fizycznej). Wspomniany test sktada sie z o§miu prob oceniajacych zdolnosci motoryczne ucznia,
w ktorych mozna zdoby¢ tacznie maksymalnie 800 pkt. (8 prob x 100pkt).

Badania sprawnosci kondycyjnej zaleca si¢ przeprowadza¢ w ciagu dwoch dni, przy czym
proby 1,2,3 w pierwszym, za$ 4,5,6,7,8 w drugim dniu. Jesli caly test stosuje si¢ jednego
dnia, proby wytrzymalosciowe powinno mierzy¢ si¢ jako ostatnie. Ze sposobem
wykonania poszczego6lnych prob nalezy doktadnie zapoznaé¢ badanego bezposrednio przed
ich wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po doktadnej
rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary muszg by¢ przeprowadzone wedhug instrukc;i.

Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m — préba szybkosc1

a) wykoname na sygnat ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig startowq w
pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z
dwoch wykonanych prob;

c) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowaé si¢ w
dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet | pomoce- stopet, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sily nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje
skok w dal na odlegtos$¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku lepszego;
¢) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢;

d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymalo§ciowy — préoba wytrzymaloS$ci:

1000 m- dla me¢zezyzn i chtopcow powyzej 12 lat;

800 m- dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat;

600 m- dla dzieci do 12 lat;

a) wykonanie- na sygnal na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowe;j
wysokiej. Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

c¢) uwagi- bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzi¢
w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sily dioni:

a) wykonanie- badany $ciska dynamometr rekg silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowacé
sie w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie
moze dotyka¢ Zzadnej czesci ciala;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob;
c¢) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy
palcow miescily sie na jego ragczce. Wymachy reka

w czasie pomiaru sg niedozwolone, wykonaniu préb powinna towarzyszy¢ peina
koncentracja psychiczna; -

d) sprzet i pomoce- dynamometr dloniowy, magnezja, lista badanych.

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- préba sily rak i barkéw:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowaé si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnat
,»start” zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu



powinien znajdowa¢ si¢ wyraznie nad drgzkiem;

b) pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo$¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje si¢ ponizej
drazka;

¢) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe

w pelnym zwisie;

d) sprzet i pomoce- drazek lub porgcze, krzesto, stoper, lista badanych.

6. Bieg zwinnoS$ciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje na linii startu.

Na komendg ,,start” biegnie do drugiej linii (odleglo$é 10 m), podnosi z niej klocek, po
czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas mierzony z doktadnoscia
do 1/10 sekundy. Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ na linii
startu;

¢) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powt6rzyc¢;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki, lista
badanych.

7. Sklony w przoéd z lezenia tylem- proba sily migsni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢

30 cm stopami i kolanami ugigtymi pod katem prostym. Regce splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od
podtoza. Na sygnal ,,start” badany wykonuje sktony

w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa
30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonow;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

8. Sklon tulowia w przdd- sila gibkoSci:

a) wykonanie- badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej
krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przdd,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na podzialce;

b) pomiar- probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

¢) uwagi- sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej S0 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stdp z powierzchnig podpérki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokodci i
znajdowaé sie 50 cm od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skton nalezy wykonaé ptynnie bez gwaltownych ruchow;

d).sprzet i pomoce- podpodrka, podziatka o dtugosci 100 cm, lista badanych.

Uzyskane w teScie wyniki wpisuje si¢ do tabeli MTSF, ktora przelicza je na punkty
(patrz zalaczony plik Excel).
Sposdéb wyliczenia punktow:

Zgodnie z nowymi wymogami maksymalna liczba punktéw w naborowej probie
sprawnos$ci ma mieé¢ skale 100 pkt. czyli za kazdy 1 punkt zdobyty w MTSF uczen
dostaje 1/8 pkt, (0,125) w naszym progu punktowym. Dla przykladu Jan Kowalski
zdobyl w MTSF 484 pkt. co daje mu 60,5pkt. (484 x 0,125) w tescie naborowym.
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