Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie
Zaktad Teorii Wychowania Fizycznego Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

OPIS TESTU MIEDZYNARODOWEGO

Migdzynarodowy test sprawnosci fizycznej zawiera osiem nastepujacych prob:
1) bieg na dystansie 50 m [pole 31 karty badan];
2) skok w dal z miejsca [pole 21 karty badar];
3) a) bieg na dystansie 600 m [pole 33 karty badas] - dziewczeta w wieku do 11 lat oraz chtopcy w wieku do
11 lat;
b) bieg na dystansie 800 m [pole 34 karty badar] - dziewczeta w wieku 12 1 wigceej lat;
c) bieg na dystansie 1000 m [pole 35 karty badas] - chtopcy w wieku 12 i wigcej lat;
4) sita $cisku dtoni [pole 22 karty badar];
5) a) zwis na ugi¢tych rekach - dziewczeta wszystkich rocznikéw i chlopcy w wieku do 11 lat [pole 24
karty badan];
b) podcigganie w zwisie na drazku - chlopcy w wieku 12 i wigcej lat [pole 32 karty badar];
6) bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow [pole 30 karty badar];
7) siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s [pole 23 karty badar];
8) skton tutowia w przod w staniu [pole 28 karty badar].

Poniewaz czeg$¢ z tych prob zawartych jest w Euroficie, nie nalezy ich powtarzac, a przeprowa-
dzi¢ jedynie pozostate, brakujace proby, tzn. 1, 3, 5b, 6 i 8 — stosownie do wieku i plci badanych.

Zalecana jest kolejnos¢ przeprowadzenia prob: pierwszego dnia nalezy ocenié stan sprawnosci w probach:
1, 21 3. W drugim dniu - pozostate proby czyli 4, 5, 6, 7 i 8. Mozna tez przeprowadzi¢ wszystkie proby w cig-
gu jednego dnia wg podanej kolejnosci, z tym jednak, ze prébe 3 (bieg wytrzymalosciowy) nalezy przepro-
wadzi¢ jako ostatnia.

Podczas wykonywania kazdej z prob ubiér ucznia powinien by¢ mozliwie lekki. Najlepiej by byly to ko-
szulka i spodenki. Obuwie powinno by¢ wygodne, o podeszwie ograniczajacej Slizganie si¢ ucznia podczas
wykonywania proby.

Waznym dla rzetelnosci 1 obiektywnosci dokonywanych pomiarow jest, by wszystkie proby byty przepro-
wadzane w warunkach zapewniajgcych maksymalng koncentracje uwagi.
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Sposoéb wykonania

Wynik, miara proby:

1. BIEG NA DYSTANSIE 50 m — pole 31 karty badari — probe wykonuje si¢ 2 razy

Czasomierz, doktadnie wy-
mierzona bieznia. Jesli szkota nie
posiada biezni lekkoatletycznej
to nalezy odmierzy¢ rowny i po-
ziomy odcinek w terenie nie krot-
szy niz 60-65 m.

Choragiewki dla oznaczania
miejsca startu i mety mogg ula-
twi¢ przeprowadzenie proby.

Na komende "na miejsca” badany staje nieruchomo przed
linig startowa w pozycji wykrocznej, pochylony lekko w przod
(start wysoki). Na sygnal wybiega i z najwigksza predkoscia
przebywa wyznaczony dystans, ktory — zwlaszcza w klasach
mtodszych szkoty podstawowej - powinien by¢ dluzszy niz
50 m, np. 55. Czas biegu mierzymy w momencie przekroczenia
linii 50 m.

Bieznia powinna by¢ dobrze przygotowana i odpowiednio
oznakowana. Warunki atmosferyczne - bez nadmiernego wiatru
i skrajnych temperatur. Buty bez kolcow!

Z dwodch biegéw mierzo-
nych z doktadnoscig do 0,1 s
notowany jest lepszy rezultat.

2. SKOK W DAL Z MIEJSCA - pole 21 karty badari - prébe wykonuje sie 3 razy

Nie $liskie, twarde podloze
sali gimnastycznej lub boiska
sportowego (nie asfaltowe i nie
betonowe). Linia wyznaczajaca
miejsce odbicia. Kreda do zazna-
czania miejsca ladowania.

Mozna réwniez wyznaczy¢
(np. markerem do opisywania
ptyt CD) linie réwnolegte do linii
odbicia, co pie¢ lub 10 cm, i przy
ich pomocy dokonywaé¢ pomiaru.

Badany staje przed linig startowa w matym rozkroku z
ustawionymi réwnolegle stopami. Nastepnie pochyla tulow,
ugina nogi z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl, po
czym wykonuje wymach rak w przdd i odbijajac si¢ jednocze-
$nie energicznie od podtoza skacze jak najdalej.

Dhugo$¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii do najbliz-
szego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego. W przy-
padku podparcia skoku proba jest wazna. Jezeli natomiast ska-
czacy po wykonaniu skoku przewroci si¢ do tylu, wowczas
skok powtarza.

Z trzech wykonanych sko-
kow zapisujemy najdluzszy z
doktadnos$cig do 1 cm.

3. BIEGI NA DYSTANSACH - prébe wykonuje sie 1 raz

a) 600 m - dziewczeta i chlopcy w wieku do 11 lat wlacznie - pole 33 karty badan
b) 800 m - dziewczeta w wieku 12 lat i wiecej - pole 34 karty badan

¢) 1000 m - chlopcy w wieku 12 lat i wiecej - pole 35 karty badan

Czasomierze,  choragiewki.
Jesli szkota nie dysponuje bieznia
lekkoatletyczna, nalezy odmie-
rzy¢ na rownym, ptaskim i twar-
dym podlozu zamkniety tor do
biegania i doktadnie wyznaczy¢
pokonywane dystanse.

Badany na komende: "na miejsca" staje w pozycji wykrocz-
nej przed linig startowa (start wysoki) i na sygnal pokonuje
wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie.

Nalezy wykonywac probe w butach sportowych bez kolcow.
Trasa winna by¢ plaska i w dobrym stanie. Przed proba nalezy
przeprowadzi¢ kilka ,treningdw” (zaje¢ zapoznawczych)
w celu odpowiedniego przygotowania bioracych w niej udziat
do okres$lonego wysitku oraz poznania przez nich wiasnych
mozliwosci (roztozenie sit, tempo biegu).

Dobrze jest proby te przeprowadzi¢ przed testem Coopera.

Uzyskany czas biegu zapi-
suje sie z doktadnoscia do 1 s.

4. 81

EA SCISKU DLONI — - pole 22 karty badari — probe wykonuje sie

2 razy

Dynamometr
przez organizatorow.

dostarczony

Badany obejmuje dynamometr wygodnie tak, aby palce
i dtonn przylegaty don $ci$le. Nastepnie opuszcza reke wzdhuz
tulowia i w pewnej odleglosci od ciala (tak, aby ani tokie¢ ani
dton nie dotykaty ciata) $ciska dynamometr z maksymalna sita.
W czasie wykonywania tej proby, badany stoi w matym rozkro-
ku a druga reka jest opuszczona swobodnie.

UWAGA! Badany wykonuje dwie proby reka silniejsza.

Rezultat odczytujemy z do-
ktadnosciag wyswietlana przez
ekran dynamometru. Zapisuje-

my lepszy wynik.

5a. ZWIS NA UGIETYCH REKACH - pole 24 karty badari — probe wykonuje si¢ 1 raz

Drazek poziomy umocowany
na wysokosci 30-40 cm powyzej
wysokosci ciata badanego. Cza-
somierz. Materac do ladowania
(zeskoku). Magnezja, kreda lub
talk.

Badany staje na niskim krzesle badz stotku pod drazkiem.
Lekko uginajgc nogi w kolanach, chwyta go oburgcz, nachwy-
tem, palcami od gory i kciukiem od dotu, na szeroko$¢ barkéw
— tak, aby broda znajdowata sie powyzej drazka. Po sygnale
gotowosci do wykonania proby nauczyciel lub wspotéwiczacy
odsuwana na bok krzesto a badany rozpoczyna samodzielny
zwis na ugietych regkach. Wtedy tez uruchamiany jest stoper.
Proba konczy sig, kiedy oczy badanego znajda si¢ ponizej

drazka. Prébe nalezy przeprowadzié boso.

Czas zwisu z doktadnoscia
do 0,1 sekundy.




Akademia Wychowania Fizycz
Zaktad Teorii Wychowania Fizycz

nego w Warszawie
nego

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Sprzet i pomoce

| Sposob wykonania

Wynik, miara proby:

5b. PODCIAGANIE W ZWISIE, chlopcy 12 lat i starsi - pole 32 karty badari — probe wykonuje si¢ 1 raz

Drazek umieszczony poziomo
i na takiej wysokosci, aby naj-
wyzszy z badanych mogt wyko-
na¢ zwis bez dotykania stopami
podtogi. Taboret lub krzesto.
Czasomierz. Materac do ladowa-
nia (zeskoku). Magnezja, kreda
lub talk.

Badany chwyta drazek nachwytem na szerokosci barkow (z
podskoku lub taboretu) i wykonuje zwis na wyprostowanych
rekach. Na sygnat zgina rgce w stawach tokciowych i1 podciaga
ciato tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem, po
czym powraca do zwisu. Czynno$¢ t¢ powtarza bez przerwy
tyle razy, ile moze. Probe nalezy przeprowadzi¢ boso.

UWAGA! Proba jest zakonczona wtedy, kiedy badany po-
zostaje w zwisie dtuzej niz 2 sekundy i mimo dwukrotnych
wysitkow nie moze unie$¢ brody ponad drazek, lub w czasie
proby macha nogami.

Whisujemy liczb¢ podcia-
gni¢¢ (broda nad drazkiem).

6. BIEG WAHADLOWY 4 x 10 m Z PRZENOSZENIEM KLOCKOW - pole 30 karty badasi - proébe wykonuje sie 2 razy

Czasomierz, dwa  klocki
drewniane lub kartonowe o wy-
miarach 5 x 5 x 5 ¢cm, przygoto-
wana bieznia z dwiema liniami
odlegtymi od siebie o 10 m, na
ktorych znajdujg si¢ oznaczone
wyraznie potkola o promieniu 50
cm.

Badany ustawiony w pozycji wykrocznej (start wysoki) w
potkolu przed linia A oczekuje na sygnat startu. Po sygnale
rozpoczyna bieg do drugiego potkola znajdujacego si¢ na linii
B. W pétkolu tym lezg dwa klocki. Wykonujacy probe podnosi
jeden klocek, biegnie z nim z powrotem do linii startu, ktadzie
klocek w potkolu A, biegnie znéw do pédtkola B i podnosi drugi
klocek, ktory przenosi i ktadzie w potkolu A. Gdy klocek be-
dzie wrzucony, a nie polozony do poélkola, prébe¢ uznajemy
za niewazn3 i nalezy ja powtorzy¢.

UWAGA! Buty i podioze, na jakim przeprowadzamy pro-
be, nie moga by¢ $liskie.
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Z dwoch pomiar6w notuje-
my lepszy wynik z doktadno-
$cig do 0,1 s.

7. SIADY Z LEZENIA TYLEM W CZASIE 30 s. - pole 23 karty badari — prébe wykonuje sie 1 raz

Czasomierz, twardy materac
lub gruba karimata.

Badany kladzie si¢ na plecach na twardym materacu tak,
aby nogi byly ugicte w stawach kolanowych pod katem 90
stopni, a stopy rozstawione na odlegto$¢ okoto 30 cm. Rece
splecione palcami ktadzie na karku. Partner klgka miedzy roz-
stawionymi stopami lezacego i przyciska je, aby dotykaty catg
podeszwa maty. Na uzgodniony sygnat badany przechodzi do
siadu i dotyka tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez
zadnej przerwy) powraca do lezenia na plecach i znowu wyko-
nuje siad. Czynnos¢ te powtarza tak szybko, jak moze, w czasie
30 sekund.

UWAGA! Badani ¢wicza parami. Po wykonaniu zadania
przez pierwszego badanego nastepuje zmiana rol. Przy Kkaz-
dym powrocie do lezenia trzeba dotkna¢ splecionymi dlon-
mi_podloza. Uzywanie tokci do odpychania si¢ od maty jest
niedozwolone. Badany winien ¢wiczy¢ bez przerwy, lecz prze-
rwa w ¢wiczeniu nie powoduje uniewaznienia proby.

Na komendg start nauczy-
ciel glosno liczy wykonywane
sktony.

Notujemy liczb¢ wykona-
nych sktonow.

8. SKLON TU

LOWIA W PRZOD W STANIU - pole 28 karty badaii - probe wykonuje si¢ 2 razy

Skrzynia do pomiaru gibkosci
przestana przez organizatorow,
ustawiona tak, ze jej miara cen-
tymetrowa jest prostopadta do
podtogi.

Badany staje na skrzyni, tak by palce stop znalazty si¢ tuz
przy Scianie ze znajdujgca si¢ po drugiej stronie miarg centyme-
trowa. Stopy zlaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z
tej pozycji, badany wykonuje skton w przdd tak, aby nie straci¢
rownowagi i dosiggna¢ wyprostowanymi palcami dtoni jak naj-
nizej. Taka pozycje maksymalnego sklonu nalezy utrzymac
przez 2-3 sekundy. Proba jest niewazna, jezeli w czasie sktonu
nogi sa ugigte w stawach kolanowych. Niedozwolone sa takze
wszelkie gwattowne ruchy w czasie sktonu, czy jego poglebia-
nie.

Wynik proby odczytujemy z
miary centymetrowej. Zapisy-
wany jest lepszy z dwoch rezul-
tatow.




