Test sprawnosciowy kandydata do klasy z OPW
w Zespole Szkot Ponadpodstawowych nr 1 im. Kresowiakow w Bartoszycach

1. BIEG NA DYSTANSIE 1000 M

Obowigzuje strdj sportowy. Konkurencja ta odbywa na drodze lub w terenie o réwnej i twardej nawierzchni (o réwnej
sumie spadkow i wzniesien terenowych). Na komende ,start” lub sygnat grupa kandydatéw do klasy OPW rozpoczyna
bieg. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Jedno z ¢wiczen 2a. lub 2b. do wyboru

2a. PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU WYSOKIM LUB UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION
W PODPORZE, LEZAC PRZODEM NA tAWECZCE GIMNASTYCZNEJ PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM

Obowigzuje strdj sportowy. Na komende ,,gotéw” kandydat do klasy OPW wykonuje zwis
nachwytem z ramionami wyprostowanymi w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa.
Na komende , éwicz!” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka wysokiego,
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej i ponawia ¢wiczenie.

Oceniajacy gtosno podaje liczbe zaliczonych podciggnied.

2b. UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE, LEZAC PRZODEM NA tAWECZCE GIMNASTYCZNEJ (LUB

Obowigzuje stréj sportowy. Na komende ,gotéw” kandydat do klasy OPW wykonuje podpér podczas lezenia przodem
(ramiona wyprostowane w stawie fokciowym) na taweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku — maksymalnie
na szerokos¢ bioder. Na komende ,,éwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawdéw
tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra, kolana i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do
podporu i ponawia ¢éwiczenie.

Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciagu.
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3. BIEG WAHADtOWY 10 x 10 M

Obowigzuje strdj sportowy. Na komende ,,start” (sygnat dzwiekowy) kandydat do klasy OPW rozpoczyna bieg w
kierunku przeciwlegtej chorggiewki lub stupka, obiega ja/go, wraca do choragiewki/stupka na linii startu, obiega jg/go i
pokonuje te trase pieciokrotnie. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.
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4. SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 1 MINUTY

Obowigzuje stréj sportowy. Na komende ,,gotéw” kandydat do klasy OPW przyjmuje nastepujacg pozycje: lezy na
plecach z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi sg ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy sg rozstawione na szerokos¢ bioder i mogg by¢ przytrzymywane
przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,¢wicz!” kandydat do klasy OPW
wykonuje skton w przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby
umozliwi¢ splecionym palcom na gtowie kontakt z podtozem (pierwsze powtérzenie).

5. RZUT PItKA LEKARSKA - 3 kg

Na podtozu boiska (placu) rozwija sie tasme mierniczg od linii rzutéw na dtugos¢ co najmniej 12 m. Na komende
,Gotéw” kandydat do klasy OPW podnosi pitke lekarska i przyjmuje pozycje rozkroczng przed linig rzutow. Na komende
,Cwicz!” unosi pitke za glowe i wykonuje rzut. Odlegtoé¢ rzutu wyznacza punkt, w ktérym rzucona pitka osiaggnie
pierwszy kontakt z podtozem. Przekroczenie linii lub kontakt z nig w momencie wykonywania rzutu albo bezposrednio
po nim uniewaznia prébe. Podczas rzutu zezwala sie na wspiecie na palcach lub podskok.




