Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Test sktada sie z 8 préb. Przystepujacy do testu powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim
stroju ( dres, krotkie spodenki, koszulka, obuwie sportowe.

. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:
Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowa w pozycji

startowej wysokiej . Nastepnie na komende "start" biegnie jak najszybciej do mety.
Czas mierzy sie z dokfadnoscig do 1/10 sekundy.

2. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nég):

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w
dal na odlegtos¢.

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego.
Dtugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem piet.

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdérzyc.
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3. Pomiar dynamometryczny sity dioni

Badany $ciska dynamometr dtoniowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze dotykac
zadnej czesci ciata.Sita dtoni mierzona jest w kilogramach.




4. Sklony w przéd z lezeniem tylem przez 30 s - proba sity miesni brzucha:

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat
"start" badany wykonuje skfony w przdd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.
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5. Bieg zwinnosciowy

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

Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z dokfadnoscig do
1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w
potkolu.Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony.
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6. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sity rak i barkow:

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie winny znajdowac sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start"
zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu
winien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem.

Proba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka.

7. Skion tutowia w przoéd - proba gibkosci

Badany staje na taweczce tak by palce stdp obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, siegajac jak najnizej
palcami rak.

Probe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattownych przyruchéw.




8. Bieg wytrzymalosciowy - proba wytrzymalosci:

600 m - dla dzieci do 12 lat .

Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat "start" biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.
Czas mierzy sie z doktadnoscig do | sekundy




