Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddzialu przygotowania
wojskowego OPW

w Zespole Szkol Budowlanych w Brzegu

Badania sprawnosci kondycyjnej przeprowadza w ciggu jednego dnia. Ze sposobem wykonania
poszczegbdlnych prob nalezy dokladnie zapozna¢ badanego bezposrednio przed ich
wykonaniem. Uczestnik testu powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju (strdj zmienny na
zajecia sportowe: koszulka, spodenki, obuwie zmienne), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie

proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone wedlug instrukcji.

1. Test szybkosci - Bieg po kopercie 5 x 3 metra.

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym choragiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3
m. Na sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotoéw". Bieg sprintem droga
B-E-C-D-E-A omijajac choragiewki bez dotykania ich. Bieg w ten sposoéb wykonywany jest
trzykrotnie. Po trzeciej rundzie dotknigcie choraggiewki A powoduje zatrzymanie stopera przez

osobe mierzaca.

Ocena: wynik proby stanowi czas, jaki zostal uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach

zygzakiem.
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2. Test skocznosci- Skok w dal z miejsca

Wykonanie: Startujacy staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed
linig odbicia, nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (poiprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn goérnych dolem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przdd
z rownoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii

odbicia (belki) do najblizszego sladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli badany po



wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokow

notuje si¢ najdtuzszy.

3. Proba sily mi¢sni brzucha -Sklony w przod z lezenia tylem

Wykonanie: badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku, stopy zaczepione o drabinke, piety
dotykaja ziemi. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan,
nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund. Notowana jest ilo$¢
wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund. Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy

robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonéw.

4. Proba sily rak i barkow -Wytrzymanie w zwisie na drazku

Wykonanie: z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dlonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkdéw. Na sygnal ,.start” zaczyna si¢
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢
wyraznie nad dragzkiem. Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo$¢ wytrzymanych sekund
we wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej

drazka. Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywal probe w petnym zwisie.

Kryteria dziewczeta

Poziom Bieg po Skok w dal z Brzuszki | Drazek Liczba
sprawnosci kopercie miejsca zdobytych
punktow
Niski 29.5s 5 stop 7-10 Do 5s 5
Sredni 28.4s 6 stop 11-15 5,1-10 10
Dobry 27.1s 7 stop 16-21 10,1-20 15
Bardzo dobry 26.1s 8 stop 22-26 20,1-30 20
Wysoki 25.0s 9 stop 27 Pow30,1 25

Kryteria chlopcy

Poziom Bieg po|Skok w dal z|Brzuszki [Drazek Liczba
sprawnosci kopercie miejsca zdobytych
punktow




Niski 29.5s 5 stop 15-18 Do10s 5

Sredni 28.4s 6 stop 19-22 10.1-20 10
Dobry 27.1s 7 stép 23-27 20,1-30 15
Bardzo dobry |26.1s 8 stop 28-32 30,1-40 20
WysoKi 25.0s 9 stop 33 Pow 40,1 25

Maksymalnie we wszystkich probach kandydat moze zdoby¢ 75 punktow.

Zaliczenie testu sprawno$ciowego to zdobycie co najmniej 25 punktéw we wszystkich

probach.



