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ZALACZNIK NA 3
DO TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

OPIS WRAZ Z ILUSTRACJAMI
PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
Z MIEDZYNARODOWEGO TESTU
SPRAWNOSCI FIZYCZNE] (MTSF)

DLA WSZYSTKICH DYSCYPLIN SPORTOWYCH
O W SZKOLE PODSTAWOWE] MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

IM. KS. ] SZAFRANKA W BYTOMIU PRZY UL. TARNOGORSKIE] 2.
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MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ICSPFT
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PROBA SKOCZNOSCI (MOCY) (SKOK W DAL Z MIE]SCA)

Wykonanie: badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig - lekkie pochylenie tulowia, ugiecie nég z réwnoczesnym zamachem
ramion dotem w tyt - wymach ramion w przéd - energiczne odbicie obunéz od podtoza i

skok jak najdale;j.

Ocena: z trzech skokéw mierzonych do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete

ustala si¢ najdtuzszy (w cm).
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PROBA SILY (ZWIS NA UGIETYCH RAMIONACH)

Wykonanie: badany stojgc na podwyzszeniu, chwyta drazek nachwytem tak, aby
ramiona byty ugiete w stawach tokciowych a broda znajdowata sie nad drgzkiem, nie

dotykajac go w czasie proby.

Ocena: mierzy si¢ czas zwisu w sekundach od chwili usuniecia spod nég podwyzszenia.
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PROBA ZWINNOSCI (RIEG WAHADLEOWY 4 X 10 M)

Wykonanie: przygotowanie miejsca préby z dwiema liniami odleglymi od sienie o 10
metréw z zaznaczonymi na nich zewnetrznie pétkelami o promieniu 50 cm. Wysoki start
w poétkolu przed linig 1 - bieg do drugiego pétkola na linii 2 w ktérym sa dwa klocki -
zabranie jednego klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu - potozenie klocka w

potkolu - bieg po drugi klocek - powrdt i potozenie klocka w pétkolu przed linig 1.

Ocena: z dwdch préb nalezy wpisaé lepszy wynik z doktadnoécig do 0,1 s.

a i .
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SIADY Z LEZENIA NA PLECACH W CZASIE 30 S.

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugigte w kolanach pod katem 90 stopni, stopy
rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone pod gtowg -
partner w klgku miedzy stopami lezacego przyciska je do materaca - lezacy na sygnat
wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, by umozliwié¢
splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad bez odpychania sie

tokciami od materaca.

Ocena: liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 s.
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PROBA GIBKOSCI - SKEON TULOWIA

Wykonanie: badany staje na taborecie tak, aby palce stép byty réwno z krawedzig, stopy
ztaczone, nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dét tak, aby dosiegna¢ palcami jak
najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi taboretu - utrzymanie tej pozycji

przez 2 s.

Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwdch kolejnych sktonéw.




