Zatacznik do testow naborowych — opis wykonania prob w testach sprawnosci fizycznej
(MTSF) i oceny funkcjonalnej ruchu (FMS)

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bateria testéw sktada sie z 8 prob. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu 2
dni, przy czym proby I. 2, 3 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesli caty test stosuje sie w
ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymatos¢ mierzyé na konicu. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych préb nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich wtasciwym
wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju (krétkie spodenki, koszulka,
tenisdwki), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich pomiary muszg byé przeprowadzone
Scisle wedtug instrukcji.

l. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.
b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych préb.
c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzgcy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac
tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

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

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtosé,
do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

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

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci:

1000 m - dla mezczyzn i chtopcow powyzej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat 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 sie z doktadnoscig do | sekundy

c) uwagi

Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadzaé w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni:

a) wykonanie



Badany S$ciska dynamometr dioniowy reka silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac¢ sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania proby reka testowana nie moze dotykaé zadnej
czesci ciafa.

b) pomiar

Sita dfoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwéch préb.
c) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy palcdw miescity sie
na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartosé
wyniku. Wykonaniu préoby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar
musi by¢ odzwierciedleniem maksymalne;j sity dtoni testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.

5.1. Podcigganie na drazku préba sity rak i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na szerokosci
barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajgc sie na wysokos$¢ podbrdédka, po czym bez
chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.
b) pomiar

Proba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ petnych podciggnie¢ na wysokos¢ podbrédka.
c) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzsza. Drazek winien by¢
tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy
uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajgc sobie reka.
d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1l. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sity rak i barkéw:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dfonie
winny znajdowacd sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start" zaczyna sie proba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu winien znajdowal sie wyraznie nad drazkiem.
b) pomiar

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

c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

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

Probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Prdba
zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

c) uwagi

Préoba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

7. Sktony w przdd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie



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

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktondéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuisze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Skton tutowia w przéd - préba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak slad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép z
powierzchnig podpdrki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowaé sie 50 cm od Sciany. W
czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez
gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce

podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

Functional Movement System (FMS)
Opis narzedzia i wykonania préby

Jest to filtr do wychwytywania informacji o globalnym wzorcu ruchowym. Dzieki informacjom jakie
dostarcza terapeucie, daje szerokie mozliwosci okreslania Zrédta problemu oraz sposoby ich
kompensac;ji.

Test sktada sie z kilku zadan ruchowych, ktére pozwalajg oceni¢ u badanego ruchomosé stawow,
koordynacje miesniowo-nerwowa, stabilnos¢ lokalng i globalng (funkcjonalng), jakos¢ wykonania
prawidtowych wzorcéw ruchowych oraz odnalezé stabe ogniwa tancucha kinematycznego.
Odtworzenie kontroli nerwowo-miesniowe] jest uzyskiwane najszybciej dzieki odpowiedniemu
potgczeniu ¢wiczen w tancuchach kinematycznych otwartych i zamknietych (Lephart, Henry 1996).

FMS poprzez zastosowanie odpowiednich wzorcéw ruchowych tatwo identyfikuje ograniczenia
funkcjonalne i asymetrie ruchu. Dzieki takiemu narzedziu w tatwy sposéb mozemy wprowadzi¢ do
treningu ¢wiczenia, ktére beda odbudowywaty zaburzone funkcje.

FMS sktad sie z 7 testow

Petny przysiad.

Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

Przysiad w wykroku.

Ocena ruchomosci obreczy barkowe;.

Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

Wyprost konczyn gérnych z lezenia przodem (tzw. pompka).
Test stabilnosci rotacyjnej tutowia.

NoukwnNPE



Wszystkie zadania ruchowe podlegajg ocenie w skali 0 do 3 gdzie:

3 —to prawidtowe wykonanie wzorca ruchowego.

2 - wykonanie wzorca ruchowego z elementem kompensacji.
1 - niezdolny do wykonania wzorca ruchowego.

0 - bdl podczas ruchu.

Kazdg préobe wykonujemy dwukrotnie, oceniamy lepsze wykonanie, przy prébach asymetrycznych
oceniamy stabszg czes¢ ciata (Cook 2003).

Poszczegdlne préby testu FMS; zgodnie z przyjetg metodyka (Cook 2003) majg nastepujacy przebieg:

1.

Gteboki przysiad - stuzy do oceny stawdéw biodrowych, barkowych, kolan, kregostupa i
stawdw skokowych.

Pozycja wyjsciowa: stopy ustawione rownolegle na szeroko$¢ bioder, sylwetka
wyprostowana, poprzeczka trzymana na wyciggnietych ramionach rozstawionych na
szerokosc¢ barkéw.

Ocena 3: prosty tutdw, biodra ponizej poziomu uda, kolana i tyczka nad stopami, stopy
rownolegle na szerokos$¢ bioder, piety przylegajg do podtogi

Ocena 2: prosty tutéw, biodra ponizej poziomu uda, kolana i tyczka nad stopami, piety
przylegaja do deski (piety na desce).

Ocena 1: zgiecie odc. ledZzwiowego, biodra powyzej poziomu uda, kolana poza linig stop.
Przeniesienie nogi nad ptotkiem stuzy do oceny stabilizacji bocznej miednicy, tutowia i
bioder.

Pozycja wyjsciowa: Cwiczacy stoi na wprost ptotka, stopy ustawione réwnolegle na szerokosé
bioder, czubki butéw dotykajg do dolnej poprzeczki ptotka, sylwetka wyprostowana, drazek
lezy na barkach i jest podtrzymywany rekami. Wysoko$¢ ptotka réwna sie odlegtosci podtogi
do guzowatosci piszczeli.

Ocena 3: biodra, kolana, stopy w osi min. ruch ledzwi, tyczka i ptotek w linii, ruch ptynny
Ocena 2: zaburzenia osiowosci, duzy ruch ledzwi, tyczka i ptotek nie sg réwnolegle

Ocena 1: kontakt stopy z ptotkiem, utrata réwnowagi

Test przysiad w wykroku - stuzy do oceny stawu skokowego i stabilnosci kolana.
Pozycja wyjsciowa: Stopy ustawione w linii, odlegtos¢ piety nogi wykrocznej od czubka buta
nogi zakrocznej, réwna jest odlegtosci podtogi od guzowatosci piszczeli. Sylwetka
wyprostowana, drgzek trzymany oburgcz u géry na wysokosci lordozy szyjnej na dole na
wysokosci lordozy ledzwiowej. Jesli nogg wykroczng jest noga prawa, to dragzek u gory trzyma
reka lewa.

Ocena 3: tutéw nieruchomo, stopy w linii, kolano dotyka ziemi za pietg

Ocena 2: ruch tutowia, stopy nie osiowo, kolano nie dotyka ziemi

Ocena 1: utrata rGwnowagi

Test oceny mobilnosci (badanie zakresu ruchu) obreczy barkowej
+ Test prowokacyjny bolesnosci barku — dotkniecie tokciem do czota, przy rece
ustabilizowanej na przeciwnym barku - (w przypadku wystgpienia bolu w obrebie barku
podczas wykonania testu prowokacyjnego, badany nie otrzymuje punktow).
Pozycja wyjsciowa: Sylwetka wyprostowana, ramiona wyprostowane wzdtuz ciata.

Ocena 3: odlegtos¢ miedzy piesciami wynosi dtugos¢ dioni.

Ocena 2: odlegtos¢ miedzy piesciami wynosi pottorej dtugos¢ dioni.

Ocena 1: odlegtos¢ miedzy piesciami wieksza niz pottorej dtugosé dtoni.

Test aktywnego uniesienie wyprostowanej nogi z lezenia tytem - jako ocena dtugosci i
napiecia grupy kulszowo-goleniowej i aktywnej pracy miesni konczyny dolnej + test
prowokacyjny — siad na pietach — w przypadku wystgpienia bélu w odcinku ledZzwiowym
podczas siadu posladkami na pietach, pacjent nie otrzymuje punktow.



Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, nogi wyprostowane w kolanach, przylegajg do podtogi,
palce ustawione na siebie, rece lezg wzdtuz tutowia.

Ocena 3: kostka znajduje sie pomiedzy biodrem, a potowg uda.

Ocena 2: kostka znajduje sie pomiedzy potowgq uda, a srodkiem rzepki.

Ocena 1: kostka znajduje sie ponizej Srodka rzepki.

Test ugiecie ramion w podporze - jako ocena stabilizacji tutowia + test prowokacyjny —
przeprost w odcinku ledzwiowym.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem, rece z szeroko rozstawionymi palcami, ustawione tak,
ze kciuki sg na wysokosci oczodotéw, tokcie aktywnie uniesione nad podtozem, stopy na
szerokos¢  bioder, czubki butdw dotykaja do podtogi, piety w goérze.
Modyfikacja testu dla kobiet na 3 pkt i dla mezczyzn na 2 pkt : pozycja wyjsciowa jak wyzej,
rece na wysokosci podbrédka.

Modyfikacja testu dla kobiet na 2 pkt: pozycja wyjsciowa jak wyzej, stopy skrzyzowane nad
podtogg, ugiete kolana dotykajg do ziemi

Ocena 3: mezczyzna 1 powt. kciuki powyzej gtowy, kobieta 1 powt. kciuki w linii policzkéw,
stopy palcami oparte o podtoge, rece na szerokos¢ barkdw, ptynny ruch catego tutowia i

konczyn.

Ocena 2: mezczyzna 1 powt. kciuki w linii policzkdw, kobieta 1 powt. kciuki w linii
obojczykow.

Ocena 1: mezczyzna 1 powt. kciuki w linii obojczykdw, kobieta nie jest wstanie wykonac
pompki.

Test stabilnosci rotacyjnej tutowia - sprawdza stabilizacje rotacyjng tutowia i asymetrie.
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece na szerokos¢ barkéw, ustawione pod barkami, kolana
na szerokos$é bioder, ustawione pod biodrami. Sylwetka skorygowana.

Ocena 3: wykonano 1 powt. jednostronne, prosty tutdow, kolano i tokie¢ dotykajg sie nad
deska.

Ocena 2: wykonano 1 powt. skosne, prosty tutéw, kolano i fokie¢ dotykajg sie nad deska.
Ocena 1: nie jest w stanie wykonac¢ 1 powtdrzenia sko$nego.

Wyniki badan, opracowane przez Cook’ a (Cook 2003) i Voight’ a (Voigkt 2007) dajg nam 3-
przedziatowg skale do oceny pacjentéw :

Od 18-21 punktéw pacjent zdrowy, ciato porusza sie w prawidtowym wzorcu ruchowym,
ryzyko urazu przecigzeniowego jest minimalne

14-18 punktéw - wystepujg asymetrie i kompensacje, wzorce ruchowe sg zaburzone, ryzyko
urazu przecigzeniowego 25%-35%

Wynik ponizej 14 punktéw - prawdopodobienstwo odniesienia kontuzji wzrasta do ponad
50% (Voight 2007).



