TEST SPRAWNOSCI DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W ZESPOLE SZKOt PONADPODSTAWOWYCH NR 1

im. KRESOWIAKOW w BARTOSZYCACH

1. Skok w dal z miejsca. Sita eksplozywna

Wykonanie préby

Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia.
Nastepnie pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (wykonuje pétprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn gérnych dotem w tyt. W kolejnosci wykonuje wymach rak w przdéd
z odpowiednio skoordynowanym energicznym odbiciem obunéz i skacze jak najdale;.

W czasie wykonywania préby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop.

W Zzadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé wytyczonej linii odbicia. Jezeli badany
po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. Wykonuje sie dwie préby.
Wynik préby

Wynikiem préby jest odlegtosc skoku mierzona od linii odbicia do piety najblizszej tej linii
stopy. Zapisujemy lepszy z dwdch wynikéw pomiaru.

2. Plank (Deska) - podpo6r na przedramionach w lezeniu przodem

Rozpoczecie préby

Badani podchodzg do materacy i wykonujg lezenie przodem. Utozeni sg w jednym kierunku,
nie przeszkadzajac sobie nawzajem. Opierajg czota na podtozu. Ramiona s maksymalnie
zgiete w tokciach, przywiedzione do tutowia, a dfonie oparte o podtoze po bokach gtowy.
Palce stdp wyprostowane (stopy zgiete podeszwowo).

Nauczyciel staje przy jednej z krdtszych krawedzi utozonej sciezki. Gdy wszyscy éwiczacy sg
przygotowani do wykonania préby pada komenda rozpoczecia ¢wiczenia: Gotow... start!

i uruchamiany jest stoper. Wszyscy ¢wiczacy rownoczesnie unoszg ciato do lezenia w podporze
na przedramionach (i palcach stép), nie zmieniajgc przy tym potozenia dtoni i stop.
Wykonanie préby

Cate ciato kazdego badanego, od stawdw skokowych po srodek gtowy powinno by¢



wyprostowane, tworzy¢ linie prostg. W tej pozycji badani, nie unoszac ani nie opuszczajac
posladkow, starajg sie wytrzymac jak najdtuzej.

W czasie préby ¢wiczacy nie zmienia potozenia ciata, nie wykonuje sie zadnych ruchéw, np.:
opuszcza gtowy lub unosi bioder. Jesli badany, potrafi po sygnale nauczyciela/instruktora
skorygowac nieprawidtowe potozenie swojego ciata nalezy prébe kontynuowaé, jesli nie, np.
opuszczonych bioder nie potrafi przywréci¢ do poprawnej pozycji lub permanentnie
opuszcza gtowe, prébe nalezy zakonczyé.

Kazdy, kto zakoriczony ¢wiczenie, czyli ponownie przejdzie do lezenia przodem, pozostaje
w tej pozycji i odpoczywa, az ostatni z jego kolegdw lub kolezanek skonczg wykonywanie
¢wiczenia.

Préobe wykonuje sie jeden raz.

Wynik préby

Mierzony jest czas wykonania éwiczenia i zapisywany z doktadnoscig do 0,01 sekundy, tak
jak go wyswietla stoper.

3. Bieg wahadtowy 10x5 m. Szybko$¢ biegowa, zwinnos¢.

Rozpoczecie préoby

Badany staje w pozycji startowej wysokiej, stopa nogi wykrocznej znajduje sie tuz przed linig
startu. Nauczyciel/instruktor staje na wysokosci linii startu.

Wykonanie préby

Po komendzie start badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza ja
obiema stopami i wraca w kierunku linii startu. Tam wykonuje kolejny nawrét i biegnie

z powrotem. Takie podwadjne odcinki badany pokonuje pie¢ razy. Kazdy nawrdét
wykonywany przez ¢wiczgcego jest gtosno liczony przez nauczyciela/instruktora lub przez
wspotéwiczacych. Podczas nawrotéw, nie wolno podpieraé sie rekami o podtoze.

Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczatek pomiaru czasu. Przy pokonaniu
ostatniego odcinka nalezy wskaza¢ badanym potrzebe przebiegniecia z maksymalng

predkoscig 2-3 metry poza linig mety.



Nalezy przeprowadzaé prébe w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia,

ktdre zapobiegnie poslizgom.

Prébe wykonuje sie dwukrotnie.

Wynik préby

Miarg préby jest czas potrzebny do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tacznie

50 m). Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 0,01 sekundy (tak jak pomiar wyswietla sie

na stoperze). Rejestruje sie lepszy wynik z dwéch prob.

NORMY

SKOK W DAL

Punkty dziewczeta - pomiar w centymetrach chtopcy - pomiar w centymetrach
1 124 i mniej 139 i mniej

2 125-134 140-155

3 135-149 156-171

4 150-164 172-187

5 165-179 188-203

6 180-199 204-219

7 200 i wiecej 220 i wiecej

PLANK (DESKA)

Punkty Dziewczeta - pomiar w min/sek. Chtopcy - pomiar w min/sek.
1 1,09 i mniej 1,19 i mniej

2 1,10-1,29 1,20-1,39

3 1,30-1,49 1,40-1,59

4 1,50 -2,09 2,00-2,19

5 2,10-2,29 2,20-2,39

6 2,30-2,49 2,40 -2,59

7 2,50 i wiecej 3,00 i wiecej

BIEG WAHADLOWY 10X5m

Punkty Dziewczeta - pomiar w sekundach Chtopcy - pomiar w sekundach
1 27,0 i powyzej 25,5 i powyzej

2 25,5-26,9 23,9-25,4

3 24,0-25,4 22,1-23,8

4 22,3-23,9 20,7-22,0

5 20,5-22,2 19,1-20,6

6 19,0-20,4 17,5-19.0

7 18,9 i mniej 17,4 i mniej




