Zatacznik nr 2
do Regulaminu
testu sprawnosci fizycznej dla absolwentow szkoly podstawowej — kandydatow do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w

Zespole Szkot im. Gen. Dezyderego Chtapowskiego w Bolechowie

Opis testu sprawnosciowej kandydatow do klasy OPW w Zespole Szkot im. Gen.

Dezyderego Chlapowskiego w Bolechowie

Ponizej zaprezentowane sg wszystkie ¢wiczenia, z ktorymi przyjdzie si¢ zmierzy¢ na tescie
sprawnosciowym kandydatom do klasy OPW oraz opis, w jaki sposdb nalezy je wykonac,
aby zostaly zaliczone. Zestaw ¢wiczen i normy zaliczenia sg jednakowe dla dziewczat oraz

chtopcoéw. Przed przystapieniem do proby odbedzie si¢ rozgrzewka.
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Objasnienia do schematu:
(] materac linia rzutu
Ow< pozycjn ulozenia kandydata linia wyznaczajaca odleglos¢ S m
® stojak — drabinka
) skrzynia gimnastyczna
pet  plotek lekkoatletyczny «—» strzalki wyznaczajice odleglos¢ w centymetrach
O  pilka lekarska

Opis wykonania poszczegolnych ¢wiczen
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1. Okrazanie stojakow:

Kazdy z kandydatow rozpoczyna egzamin od pozycji lezacej z r¢koma wzdluz ciala.
Komenda ,,start” rozpoczyna egzamin. Najpierw kandydat musi okrazy¢ dwa stojaki, jeden od
lewej, a drugi od prawej strony. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia nalezy okrazy¢ stojak
bez trzymania si¢ go badz przewrocenia konstrukcji. Nie wolno rowniez przenie$s¢ nad nim

reki.

2. Przewroty w przdd i w tyt:

Przewroty wykonywane sa na trzech materacach w kolejnosci: przewrot w przdd, przewrot w

tyl, przewrot w przod.

3. Przenoszenie pitek lekarskich:

Zadanie polega na przeniesieniu dwoch trzykilogramowych pilek lekarskich lezacych od

siebie na odleglos¢ 4 metréw, w kwadratach o powierzchni 0,5 metra kwadratowego.

4.Przeskoki nad plotkami:

Podczas tego ¢wiczenia nalezy przeskoczy¢ nad 4 plotkami o wysokosci 68 cm. W trakcie
wykonywania nie wolno przytrzymywac si¢ ptotka, przewrdci¢ go ani omingé go w

jakikolwiek inny sposob niz od gory.

5.Brzuszki z pitka lekarska:

Cwiczenie rozpoczyna si¢ od lezenia tylem z nogami ugietymi w kolanach. Stopy moga by¢
zaczepione o dowolnym szczebel drabinki. Dwukilogramowa pitka lekarska trzymana jest w
wyprostowanych rekach nad glowa. Podczas kazdego powtorzenia musi ona dotknad

materaca za gtowg oraz drabinki. Pig¢ powtorzen liczone uderzeniem pitka w drabinke.

6.Skoki przez skrzyni¢ gimnastyczna:

Cale zadanie polega na przeskoczeniu dwoch skrzyn gimnastycznych. W trakcie

wykonywania ¢wiczenia nie wolno przewrodci¢ skrzyn oraz nalezy pokonac je gora.



7.Bieg wahadlowy:

To ¢wiczenie polega na przebiegnicciu 5 razy jednakowego dystansu 5 metrow. Kazdorazowo
dobiegajac do linii nalezy przekroczy¢ ja obiema stopami i nie dotykac¢ zadna cze¢scig rak podtoza.

Po ukonczeniu ostatniego okrazenia nastepuje koniec proby sprawnosciowe;.

Punktacja testu sprawnosciowego

Czas (min., sek.) Punkty Kandydat

1,45 > 2 NIE ZAKWALIFIKOWANY
1,39 4 NIE ZAKWALIFIKOWANY
1,36 6 NIE ZAKWALIFIKOWANY
1,33 8 NIE ZAKWALIFIKOWANY
1,30 10 ZAKWALIFIKOWANY

1,27 11 ZAKWALIFIKOWANY

1,26 12 ZAKWALIFIKOWANY

1,25 13 ZAKWALIFIKOWANY

1,24 14 ZAKWALIFIKOWANY

1,23 15 ZAKWALIFIKOWANY

1,22 16 ZAKWALIFIKOWANY

1,21 17 ZAKWALIFIKOWANY

1,20 18 ZAKWALIFIKOWANY

1,19 19 ZAKWALIFIKOWANY

1,18 20 ZAKWALIFIKOWANY

1,17 21 ZAKWALIFIKOWANY

1,16 22 ZAKWALIFIKOWANY



1,15 23 ZAKWALIFIKOWANY

1,14 24 ZAKWALIFIKOWANY
1,13 25 ZAKWALIFIKOWANY
1,12 26 ZAKWALIFIKOWANY
1,11 27 ZAKWALIFIKOWANY
1,10 28 ZAKWALIFIKOWANY
1,09 29 ZAKWALIFIKOWANY
1,08 30 ZAKWALIFIKOWANY
1,07 31 ZAKWALIFIKOWANY
1,06 32 ZAKWALIFIKOWANY
1,05 33 ZAKWALIFIKOWANY
1,04 34 ZAKWALIFIKOWANY
1,03 35 ZAKWALIFIKOWANY
1,02 36 ZAKWALIFIKOWANY
1,01 37 ZAKWALIFIKOWANY
1,00 38 ZAKWALIFIKOWANY
0,59 39 ZAKWALIFIKOWANY
<0,58 40 ZAKWALIFIKOWANY

Przewrdcenie tyczki, niepoprawne umiejscowienie pilek i przewrocenie ptotka powoduje
przerwanie proby. W takiej sytuacji istnieje mozliwos¢é powtorzenie proby (tylko raz) po

zakonczeniu testu przez wszystkich uczestnikow w danym dniu.



