Proby sprawnosciowe dla kandydatéw do OPW

1. Uginanie i prostowanie ramion w podporze:

a) lezac przodem (mezczyzni)
b) na faweczce (kobiety)

Opis ¢wiczenia:

Z podporu, lezgc przodem lUb na taweczce, wykonujqcy ¢éwiczenie ugina ramiona w stawach tokciowych tak,
aby barki, topatki oraz tokcie znalazly sie w jednej plaszczyznie (tutow wyprostowany), po czym dokonuje
wyprostu w ww. stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowej, w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotykac¢ podtoza
inng czesciq ciata niz palce stop i wewngtrzne powierzchnie dloni oraz wykonywacé przerw odpoczynkowych,
liczona jest ilos¢ powtorzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugiecie ramion i powrot do pozycji

wyjsciowej).
Tabela norm:
Tlo$¢ powtorzen Tlo$¢ powtorzen Liczba uzyskanych punktow
Mezczyzni Kobiety
40 i wigcej 301 wiecej 5
32-39 24-29 4
26-31 17-13 3
18-25 11-16 2
9-17 5-10 1
0-8 0-4 0

Sklony w czasie jednej minuty z pozycji lezacej tytem.

Opis ¢wiczenia:

Dionie splecione palcami na karku, fopatki dotykajg podioza, nogi w lekkim rozkroku zgiete w stawach
kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni) wykonujgcy
¢wiczenie dynamicznie unosi tutow (wykonujgc sklon w przod) i dotyka tokciami kolan, wraca do postawy
wyjsciowej i kolejno unosi sig, liczona jest ilos¢ prawidtowo wykonanych powtorzen.

Tabela norm.
[lo$¢ powtdrzen Ilo$¢ powtorzen Liczba uzyskanych punktéw

Mezczyzni Kobiety

45 i wigcej 38 1 wiecej 5
39-44 31-37 4
3038 2430 3
22 -29 18 - 23 2
15-21 11-17 1
0-14 0-10 0

Bieg wahadlowy 10 x 10 m

Opis ¢wiczenia:

Na komende ,,Start” (sygnat dzwickowy) éwiczqcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej tyczki, obiega jg,
wraca do tyczki na linii startu, obiega jq i pokonuje te¢ trase pieciokrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajqcy
(kontrolujgcy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie
chorggiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1
sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Tabela norm:
Czas biegu (s) Czas biegu (s) Liczba uzyskanych punktow
Mezczyzni Kobiety
30,4 32 5
314 33 4
32,4 34 3
334 35 2
35,4 36 1
Wiecej niz 35,4 Wiecej niz 36 0




4. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nog)
Opis ¢wiczenia:

Testowany/a staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odlegtos¢. Skok
mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy
linig skoku a ostatnim $ladem pigt.

Tabela norm.
Dhugos$¢ skoku w cm Dhugos¢ skoku w cm Kobiety Liczba uzyskanych punktéw
235 i wigcej 206 i wigcej 5
220 - 234 190 - 205 4
205 - 219 175- 189 3
190 - 204 160 - 174 2
175 -189 145 — 159 1
174 i mniej 144 i mniej 0




