Test sprawnosci fizycznej
w Zespole Szkdét im. Macieja Rataja w Goscinie

Oddziat Przygotowania Wojskowego

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastycznej lub na
boisku szkolnym.

Kandydat do szkoty wykonuje test w stroju i obuwiu sportowym.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o
ostrych krawedziach, ktére mogg spowodowac uszkodzenie ciata.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

Warunkiem przystgpienia do testu jest przedstawienie przed egzaminem
orzeczenia lekarskiego wydanego przez lekarza podstawowe]j opieki zdrowotnej
potwierdzajgce brak przeciwwskazan do udziatu w te$cie oraz nauki w Oddziale
Przygotowania Wojskowego.

1. Skok w dal z miejsca

Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy réwnolegle do
siebie, ugiecie nég w kolanach - zamach rgk do tytu - skok z mocnym zamachem rgk
w przdod z odbicia obunoz.

Ocena: miara odlegtosci od linii do tylnej krawedzi piety (Sladu) w centymetrach
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Warunki zaliczenia

Dziewczeta — skok na odlegtos¢ min. 140 cm
Chiopcy — skok na odlegto$¢é min. 170 cm

2. Préba sily (rzut pitka lekarska)

Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy rownolegle do siebie przed linig
rzutéw, pitka trzymana oburgcz - zamach ze sktonem tutowia do tytu, nogi ugiete w
kolanach - rzut pitkg zza gtowy, na odlegtosc.

Ocena: pitka 3 kg, wykonuje sie dwa rzuty kwalifikowane do pomiaru w cm.
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Warunki zaliczenia

Dziewczeta — rzut na odlegto$¢ min. 400 cm (4 m)
Chiopcy — rzut na odlegto$¢ min. 500 cm (5 m)
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3. Przysiady z wyrzutem nég

Wykonanie: przysiady z wyrzutem nég do podporu w okreslonym czasie (dziewczeta
- 30 s, chtopcy - 60 s). Na komende "¢éwicz" z postawy stojgc - przysiad podparty -
energiczny wyrzut ndg w tyt, tak aby udo i podudzie tworzyly linie prostg i aby biodra
znajdywaty sie w linii prostej taczgcej piety z karkiem lub ponizej niej - powrdt do
przysiadu podpartego, po czym szybkie przejscie do postawy z klasnieciem w dtonie
nad gtowa.

Ocena: liczba przysiadow z wyrzutem nég do podporu w czasie 30 sekund dla
dziewczat i 60 sekund dla chtopcéw. Cata proba powoduje zadtuzenie tlenowe,
mierzy wytrzymatos¢ ogolna.

Warunki zaliczenia

Dziewczeta — 10 powtorzen w czasie 30 s
Chiopcy — 20 powtérzen w czasie 60 s

4.Szybkos¢ biegowa, zwinnosé. Bieg wahadiowy 10x5m z maksymalna
szybkoscig i zmianami kierunku.
Wykonanie:Badany na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do drugiej linii odlegtej o
5m i wraca przekraczajgc obydwie linie stopami; odlegtos¢ tg pokonuje 10 razy.
Ocena: Czas potrzebny do pokonania petnych 10 odcinkéw z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

Warunki zaliczenia

Dziewczeta — czas 20 s
Chlopcy — czas 18s
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