Test sprawnosci fizycznej
dla kandydatow do Oddzialu Przygotowania Wojskowego (OPW)

Kazda osoba sktadajaca wniosek o przyjecie do oddziatu przygotowania wojskowego, bierze udziat
w te$cie sportowym celem diagnozowania poziomu sprawnos$ci fizycznej. Kandydaci przystepuja
do trzech konkurencji sportowych w stosownym ubiorze: krétkie spodenki, koszulka odstaniajaca
stawy tokciowe, buty sportowe bez kolcow, o dobrej przyczepnosci do podioza. Kazda proba
sprawnos$ciowa wykonywana jest jeden raz.

Test obejmuje:

Dziewczeta

Test sity: zwis na drazku na czas

Test szybkosci: bieg wahadlowy 8x10m

Test wytrzymato$ciowy: test Coopera

Chlopcy:

Test sity: podcigganie na drazku na liczbe

Test szybkosci: bieg wahadlowy 8x10m

Test wytrzymatos$ciowy: test Coopera

Kolejnos¢ zdawanych konkurencji: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci.
Czas trwania testu: okoto dwoch 1 p6t godziny w jednym dniu.

Opisy konkurencji

Zwis na drazku: startujacy trzyma drazek podchwytem o ramionach ugigtych. Dionie winny
znajdowa¢ si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat ,,START” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa
do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ nad drazkiem. Wynikiem,
jest liczba wytrzymatych sekund w opisanej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy startujacy/a
oprze lub opusci brode ponizej drazka.

Bieg wahadlowy: startujacy/a staje nogg wykroczng przed linig startu w pozycji wysokie;j.
Nastgpnie na sygnat biegnie jak najszybciej do pierwszego pacholka, okraza go i1 dalej biegnie
do drugiego pachotka. Odlegto$¢ miedzy pachotkami wynosi 10m. Startujacy/a biegnie 10 razy
w obydwie strony, stoper jest wylaczony w momencie przekroczenia mety. Wynikiem jest czas
uzyskany po biegu.

Test Coopera: bieg po biezni lekko atletycznej przez 12 minut. Wynikiem jest dystans pokonany
przez startujgcego/ca w czasie biegu. Startujacy biegng w grupach maksymalnie 10 osobowych.

Podciggniecia na drazku na liczbe: startujacy chwyta drazek podchwytem na szeroko$¢ barkow
1 wykonuje zwis prosty. Na sygnal zgina rece w stawach tokciowych i podciagga ciato tak wysoko,
aby broda znalazla si¢ nad drazkiem. Po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego.
Cwiczacy nie wykonuje ruchéw wahadlowych nog i catego ciata.

DZIEWCZETA

Poziom drazek bieg wahadlowy test Coopera
sprawnosci

Niski 10s 33,4s 1600m
Sredni 25s 32,4s 1650-1800m
Dobry 40s 30,4s 1850-2000m
Bardzo dobry 50s 29.4s 2050-2150m
Wysoki 75s 28,4s 2200m




CHLOPCY

Poziom drazek bieg wahadlowy test Coopera
sprawnosci

Niski 3 32,4s 2000m
Sredni 5 31,4s 2050-2200m
Dobry 8 30,4s 2250-2400m
Bardzo dobry 11 28,4s 2450-2550m
Wysoki 13 27,0s 2600m




