OPISY WYKONYWANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Egzamin do klasy IV sportowej o profilu tuczniczo-siatkarskiej sktada si¢ z
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF).

Egzamin przeprowadzany jest jednego dnia. Kandydat przychodzi na egzamin ubrany
w stroj sportowy odpowiedni do panujacych warunkow atmosferycznych.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Test sktada si¢ z o§miu prob oceniajacych zdolnos$ci motoryczne tj.: szybkos¢, skocznose,
wytrzymatos¢, sita dloni, sita rak 1 barkéw, zwinnos¢, sita mig$ni brzucha, gibkos¢.

Opis sposobu wykonania praob:

1. Bieg 50 m — proba szybkosci:

a) wykonanie - na sygnat ,,na miejsca” testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w
pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do mety;

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

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

d) sprzgt i pomoce - stoper, lista badanych.

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

a) wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje
skok w dal na odlegtosc¢;

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

d) sprzet i pomoce - taSma miernicza, kreda.

3. Bieg wytrzymalosciowy — proba wytrzymalosSci:

600 m - dla dzieci do 12 lat;

a) wykonanie - na sygnat 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 doktadnoscia do 1 sekundy;



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

d) sprzet 1 pomoce - stoper.

4. Pomiar dvnamometryczny sily dloni:

a) wykonanie - badany $ciska dynamometr r¢ka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowac
si¢ w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby re¢ka testowana nie
moze dotykac¢ zadnej czesci ciala;

b) pomiar - sita dloni mierzona jest w kilogramach. Liczy si¢ pomiar lepszy z dwoch prob;

¢) uwagi - dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkos$ci dtoni tak, aby drugie stawy
palcow miescity si¢ na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sg niedozwolone,
wykonaniu prob powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna;

d) sprzet i pomoce - dynamometr dloniowy.

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sily rak i barkow:

a) wykonanie - z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugictych. Dtonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢
préba zwisu i1 trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac
si¢ wyraznie nad drazkiem;

b) pomiar - proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej
drazka;

¢) uwagi - drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w petnym zwisie;

d) sprzet i pomoce - drazek lub porecze, krzesto, materac, stoper.

6. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

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

Na komendg ,,start” biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z niej woreczek, po
czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie woreczek (woreczek nie moze by¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi woreczek 1 wracajac ktadzie go ponownie na linii;

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

¢) uwagi - proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest rzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc;

d) sprzet i pomoce - stoper, dwa woreczki, kreda, choragiewki.



7. Sklony w przéd z lezenia tvlem - proba silv miesni brzucha:

a) wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami 1
kolanami ugietymi pod katem prostym. R¢ce splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od podtoza. Na sygnat ,,start”
badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi - badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper.

8. Sklon tulowia w przod - 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 przadd,
zaznaczajac jak najnizej palcami rak slad na podziatce;

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

¢) uwagi - sztywna podzialka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokosci
styku stop z powierzchnig podpdrki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowaé
si¢ 50 cm od $ciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton
nalezy wykona¢ ptynnie bez gwattownych ruchow;

d) sprzet i pomoce - podporka, podziatka o dlugosci 100 cm.

UZYSKANE WYNIKI SA PRZELICZANE NA PUNKTY (W SKALI OD 1 DO 100) NA
PODSTAWIE TABEL PUNKTOWYCH MTSF UWZGLEDNIAJACYCH PLEC ORAZ
WIEK KALENDARZOWY UCZNIOW. UZYSKANA LACZNA LICZBA PUNKTOW
CHARAKTERYZUJE POZIOM OGOLNEJ SPRAWNOSCI FIZYCZNE].

DO SZKOLY PRZYIMOWANI BEDA KANDYDACI, KTORZY UZYSKALI Z MTSF
MINIMUM 320 PUNKTOW.

Tabele punktowe:

DZIEWCZETA 10 LAT



Punktacj Biegna | Skokwdal | Biegna | Sila ngv:ztsyI;; Bieg Stady Sklon
a 50 m z miejsca 600 m | dloni 4x10m L (LG
rekach lezenia
Pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,7 &9 33 8.8 41
99 219
98 8,9
97 218 25
96 6.8 9,0 40
95 217 90
94 32 9,1
93 216
92 6,9 215 92 39
91 214 91 o4
90 213 93
89 7,0 212 31 38
88 211 92 94
87 210
86 7,1 209 93 9,5 37 23
85 94 30 9,6
84 206 9,7
83 72 97 9,8 36
82 203 29 9,9 22
81 73 100 10,0
) 200 102 28 60 10,1 35
79 74 198 104 58 10,2 21
78 196 107 56 10,4 34
77 7.5 194 110 27 53 10,5 20
76 192 113 51 10,6
75 7,6 190 116 26 48 10,7 33 19
74 188 119 46 10,8 18




73 7,7 186 122 25 43 10.9 32
72 78 184 125 40 11,0 17
71 79 182 128 24 37 11,1 31 16
70 80 180 131 35 11,2

69 178 134 33 114 30 15
68 8,1 176 137 23 32 11,5

67 82 174 140 30 11,6 29 14
66 83 172 143 2 28 11,7 13
65 84 170 146 26 11.8 28

64 85 168 149 21 24 11,9 12
63 86 166 152 2 12,0 27 11
62 8,7 164 155 20 21 12.2

61 83 162 158 19 124 26 10
60 89 160 161 19 18 12,5

59 9,0 158 164 16 12,6 25 9

58 0.1 156 167 18 14 12,7 8

57 9.2 154 170 13 12.8 24

56 93 152 173 17 12 12,9 7

55 9.4 150 176 11 13,0 23 6

54 95 148 179 16 9 13,1

53 9,6 146 182 7 132 2 5

52 9.7 144 185 15 6 13,4

51 938 142 188 4 135 21 4

50 99 140 191 14 3 13.6 20 3

49 10,0 138 194 13,7

48 10,1 136 197 13 2 13.8 19 2

47 10,2 134 200 140 1

46 10,3 132 203 12 1 14,1 18

45 130 206 142 0

44 10,4 128 209 11 143 17 -1
43 10,5 126 212 14,4

42 10,6 124 215 10 14,6 16 -2




a1 10,7 122 218 14,7 -3
40 10,8 120 221 14,8 15

39 10,9 118 224 149 -4
38 11,0 116 227 15,0 14

37 114 230 15,1 _5
36 112 112 233 15,3 13 -6
35 113 110 236 154

34 114 108 239 15,5 12 -7
33 114 106 242 15,6 -8
32 11,5 104 245 15,7 11

31 11,6 102 248 159 -9
30 11,7 100 251 16,0 10 -10
29 11,8 98 254 16,1

28 119 96 257 16,3 9 -11
27 12,0 94 260 16,4

26 92 263 16,5 8 -12
25 123 90 266 -13
24 88 269 16,6 7

23 12,6 86 272 14
22 84 275 16,7 6 -15
21 12,9 82 278

20 80 281 16,8 5 - 16
19 13,2 284 -17
18 77 286 16,9 4

17 133 288 - 18
16 74 290 17,0 3

15 134 292 -19
14 71 294 17,1 2

13 13,5 296 -20
12 68 298 172 1

11 13,6 67 300 -21
10 66 302 17,3




9 13,7 65 304 2
3 o4 306
7 13,8 63 308 17,4 -23
6 62 310
5 13,9 61 311 -24
4 60 312 17,5
3 120 59 313 25
2 58 314
1 14,1 57 315 17,6 -26
DZIEWCZETA 11 LAT
Punktacj | Biegna | Skokwdal | Biegna | Sila HZ;V;;; Bieg Stady .

a 50 m z miejsca 600 m | dloni rekach 4x10 m lei:nia tulowia

Pkt s cm s kG s s liczba cm

100 6,5 8,6

99 89 42

98 228 8,7

97 35

96 6,6 227 90 8,8

95 25

94 226 8,9 41

93 91

2 6.7 225 9.0

91 34

90 224 92 9,1 40

89 6.8 24

88 223 93 9,2

87 39

86 6,9 220 94 33 9,3




85

84 217 95 9,4 38 23
83 7,0

82 214 96 32 9,5 37

81 7,1 212 97 9,6

80 210 98 60 9,7 36 22
79 72 208 100 31 58 9,8

78 206 102 55 9,9 35

77 7,3 204 105 30 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7.4 199 111 29 44 10,3

74 197 114 42 10,4 33 19
73 7,5 195 117 28 40 10,5

72 7,6 193 120 38 10,6 32 18
71 7,7 191 123 27 36 10,7 17
70 7.8 189 126 34 10,9 31

69 79 187 129 26 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 11,1 30 15
67 8,1 183 135 25 29 11,2

66 181 138 28 11,3 29 14
65 8,2 179 141 24 26 11,4

64 83 177 143 24 11,6 28 13
63 8.4 174 146 23 22 11,7 12
62 85 172 149 21 11,8 27

61 8,6 170 152 22 20 11,9 11
60 168 155 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 21 18 12,1

58 8,8 164 161 16 12,3 25 9
57 8,9 162 164 20 14 12,4

56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 9,1 158 170 19 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23




53 9,2 154 176 18 12,9 6
52 9,3 152 178 13,0 22 5
51 9,4 150 181 17 13,1

50 9,5 147 184 13,2 21 4
49 9,6 145 187 16 13,3

48 9,7 143 190 13,4 20 3
47 9,8 141 193 15 13,6 2
46 9,9 139 196 13,7 19

45 10,0 137 199 14 13,8 1
44 10,1 135 202 13,9 18 0
43 10,2 133 205 13 14,0 -1
42 10,3 131 208 14,1 17 -2
41 10,4 129 211 12 14,3

40 10,5 127 214 144 16 -3
39 10,6 125 217 11 14,5 -4
38 10,7 123 219 14,6 15

37 10,8 121 222 10 14,7 -5
36 10,9 119 225 14,8 14 -6
35 11,0 117 228 9 15,0

34 11,1 115 231 15,1 13 -7
33 11,2 113 234 8 15,2 -8
32 11,3 111 237 15,3 12

31 11,4 109 240 7 154 -9
30 11,5 107 242 15,5 11 - 10
29 11,6 105 246 6 15,7

28 11,7 103 249 15,8 10 - 11
27 11,8 101 252 5 15,9 12
26 11,9 99 255 16,0 9

25 12,0 97 257 4 16,1 - 13
24 12,1 95 260 16,2 8 - 14
23 93 263 3 16,3

22 12,4 91 269 16,4 7 - 15




21 89 272 2 - 16
20 12,7 87 275 16,5

19 278 1 - 17
18 12,8 84 280 16,6

17 282 - 18
16 12,9 81 284 16,7

15 286 - 19
14 13,0 78 288

13 290 16,8 -20
12 13,1 75 292

11 74 294 -21
10 13,2 73 296 16,9

9 72 298 -22
8 13,3 71 300

7 69 302 17,0 -23
6 134 68 304

5 67 305 -24
4 13,5 66 306 17,1

3 65 307 -25
2 13,6 64 308

1 63 309 17,2 - 26

CHLOPCY 10 LAT




Bieg

Bli:lg Sk(;);: W na Sila qu.vis a Bieg Siady Sklon
Punktacja : gigtych 4x10 _ tulowia
50 m | z miejsca 6::10 dioni rekach m Zlezenia
Pkt S cm S kG S S liczba cm
100 6,1 225 8,9
99 91 43
98 224 35
97 6,2 92 25
96 223 9,0
95 93
94 6,3 222 94 42
93 95
92 221 96 34 9,1 24
91 6,4 97
920 220 98 41
89 219 99 9,2
88 6,5 218 100 23
87 217 101 33 40
86 216 102 9,3
85 6,6 215 103 22
84 214 104 39
83 6,7 105 32 9,4
82 211 105 38 21
81 6,8 9.5
80 6,9 208 108 30 60 37 20
79 7,0 206 58 9,6
78 7,1 204 111 29 57 36 19
77 7,2 202 56 9,7 18
76 73 200 114 28 55 35
75 7.4 198 54 9,8 17
74 7,5 196 117 27 53 9,9 34 16
73 7,6 194 109 52 10,0
72 7,7 192 121 26 51 10,1 33 15




71 7.8 190 123 50 10,3

70 7.9 188 125 25 49 10,4 32 14
69 8,0 186 127 47 10,6 13
68 8,1 184 129 24 45 10,7 31

67 8,2 182 131 43 10,8 12
66 8,3 180 133 23 41 10,9 30 11
65 8,4 178 135 40 11,0

64 176 137 22 38 11,2 29 10
63 8,5 174 139 36 113 9
62 8,6 172 141 21 34 114 28

61 8,7 170 143 32 11,5 8
60 8,8 168 145 20 30 11,7 27 7
59 8,9 166 147 28 11,8

58 9,0 164 150 19 26 11,9 26 6
57 9,1 162 153 24 12,0

56 9,2 160 156 18 22 12,1 25 5

55 158 159 21 12,3 4
54 9,3 156 162 17 20 12,5 24

53 0.4 154 165 19 12,6 3

52 9,5 152 168 18 12,8 23 2

51 9,6 150 171 17 12,9

50 148 174 16 16 13,0 22 1

49 9,7 146 177 15 13,1 0
48 9.8 144 180 15 14 13,2 21

47 9,9 142 183 13 134 -1
46 10,0 140 186 14 13,5 20 2
45 138 189 12 13,6

44 10,1 136 192 13,7 19 3
43 10,2 134 195 13 11 13,9

42 10,3 132 198 14,0 18 4
41 10,4 130 201 12 10 14,1 -5
40 10,5 128 204 14,2 17




39 10,6 126 208 11 143 6
38 10,7 124 212 14,5 16 -7
37 10,8 122 216 10 14,6

36 120 219 14,7 15 -8
35 10,9 118 223 9 14,8 9
34 11,0 116 226 15,0 14

33 11,1 114 229 8 15,1 -10
32 11,2 112 233 15,2 13 11
31 11,3 110 236 7 153

30 11,4 108 239 15,4 12 12
29 11,5 106 243 6 15,6 13
28 11,6 104 246 15,7 11

27 11,7 102 249 5 15,8 14
26 100 253 15,9 10 15
25 11,8 98 256 4 16,0

24 96 259 16,2 9 -16
23 11,9 94 262 3 16,3 17
22 92 265 16,4 8

21 12,0 90 268 2 16,5 -18
20 88 270 16,7 7 -19
19 12,1 272 1 16,8

18 85 274 16,9 6 20
17 12,2 276 17,0

16 82 278 21
15 12,3 280 17,1 5

14 79 282 22
13 12,4 78 284 17,2

12 77 286 4 23
11 76 288

10 12,5 75 290 173 24
9 74 291 3

8 292 25
7 12,6 73 293 174

6 294 2 26




S 72 295
4 17,5 7
3 12,7 71 296 1
2 -28
1 297 17,6
CHLOPCY 11 LAT
Bieg | Skokw Bizg Sita Zwisma | piog Sindy “
Punktacja L1 dal ugietych 4x10 on
50 m | z miejsca 6210 dltrd rekach m | zlezenia | tulowia
Pkt $ cm S kG S S liczba cm
100 228
29 88 8.0 43 25
98 227
97 5,9 89
96 226
95 90
94 6,0 225 38 9.0 1
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93
90 22 94 m
89 6,2 221 95 9.1
88 220 9% | 37 >
87 6,3 219 97
86 218 o3 70
85 64 217 99 52
84 216 100 36 22
83 6,5 215 101 39
82 214 35 9.3




81 6,6 213 103 21
80 212 34 60 0,4 38

79 6,7 211 106 58 20
78 6,8 210 33 57 9,5 37 19
77 6,9 209 109 56 9,6

76 7.0 208 32 55 9,7 36 18
75 7,1 206 112 54 9,8 17
74 72 204 31 53 9,9 35

73 73 202 115 52 10,0 16
72 200 30 51 10,1 34 15
71 74 198 118 50 10,2

70 7,5 196 120 29 49 10,4 33 14
69 7.6 194 122 47 10,5 13
68 7,7 192 124 28 45 10,6 32

67 7.8 190 126 43 10,7 12
66 7.9 188 128 27 41 10,8 31 11
65 186 130 40 11,0

64 8,0 184 132 26 38 11,1 30 10
63 8,1 182 134 36 11,2 9
62 8,2 180 136 25 34 113 29

61 8.3 178 139 32 114 8
60 8,4 176 142 24 30 11,5 28 7
59 174 145 28 11,6

58 8,5 172 148 23 26 11,8 27 6
57 8,6 170 151 24 11,9 5

56 8,7 168 154 22 23 12,0 26

55 8,8 166 157 22 12,1 4
54 8,9 164 160 21 21 12,2 25

53 162 163 20 12,3 3

52 9,0 160 166 20 19 12,5 24 2
51 9,1 158 169 18 12,6

50 9,2 155 172 19 17 12,7 23 1

49 9,3 153 175 16 12,8 0
48 9.4 151 177 13 15 12,9 2




47 9,5 148 180 14 13,0 -1

46 146 183 17 13 13,2 21 -2
45 9,6 144 186 13,3

44 9,7 141 189 16 12 134 20 -3

43 9,8 139 192 13,5

42 9,9 137 195 15 11 13,6 19 -4
41 10,0 135 198 13,8 -5
40 133 202 14 10 13,9 18

39 10,1 131 205 -6
38 10,2 128 209 13 9 14,0 17 -7
37 10,3 126 213 14,2

36 10,4 124 217 12 8 14,4 16 -8
35 10,5 122 220 14,5 -9
34 119 224 11 7 14,6 15

33 10,6 117 227 14,7 - 10
32 10,7 115 230 10 6 14,8 14 - 11
31 10,8 113 234 15,0

30 10,9 111 238 9 5 15,1 13 -12
29 11,0 109 241 15,2 -13
28 107 244 8 4 15,3 12

27 11,1 105 247 15,4 -14
26 103 250 7 3 15,5 -15
25 11,2 101 253 15,7 11

24 99 256 6 2 15,8 - 16
23 11,3 97 259 15,9 10 -17
22 95 262 5 1 16,0

21 11,4 93 265 16,1 9 - 18
20 91 268 4 16,2 -19
19 11,5 90 270 8

18 89 272 16,3 -20
17 11,6 88 274 3

16 87 276 16,4 7 -21
15 11,7 86 278

14 85 279 16,5 -22




13 11,8 84 280
12 83 281 16,6 23
11 11,9 82 282
10 81 284 16,7 - 24
9 12,0 285
8 80 286 16,8 -25
7 287
6 12,1 79 16,9 -26
5 288
4 78 17,0 -27
3 12,2 289
2 77 17,1 28

290




