OWIAT
EAWSK
e
‘ 7
M&E Konkurencje obowigzkowe dla kandydatéw

o 3 7 do klasy pierwszej OPW
w ZS3 Putawy

Ccv

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

I

P
N
0
"
T
2
w
N
T

Dgbrowskiej

. Podcigganie na drazku (sitowe; wykonywane bez dodatkowych
ruchéw ciata) — minimalna wysoko$¢ drazka do wykonania ¢wiczenia 220
centymetréw. Na komende ,Gotéw” éwiczacy wykonuje zwis nachwy-
tem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyj-
$ciowa. Na komende ,Cwicz” podciaga sie tak, aby broda znalazta sie
powyzej drgzka i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia éwi-
czenie. Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno podaje liczbe zaliczonych pod-
ciggnied. Jezeli éwiczacy nie wykona éwiczenia zgodnie z opisem np.: ,wykona dodatkowe ruchy ciatem,
nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wrdci do zwisu o ramionach wyprostowanych w sta-
wach tokciowych” oceniajgcy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggnieé;
. Bieg wahadtowy 10 x 10 m — na komende ,,Start” (sygnat 6)
dzwiekowy) ¢éwiczgca osoba rozpoczyna bieg w kierunku przeciw-
legtej choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii star-
tu, obiega jg pokonujac te trase pieciokrotnie. Czas mierzy sie z
doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety. Do préby wykorzystuje sie tyczki trenin-
gowe 120 cm z podstawg gumowq 0,7 kg. Przewrécenie , tyczki”
powoduje powtdrzenie proby (probe mozina powtdrzy¢ jedno-
krotnie);
J Bieg zygzakiem - koperta — przeprowadza sie w miej- )
scu, gdzie na podfozu oznacza sie kredg lub farbg punkty pro- ji 5%
stokata ABCD o bokach 3 x 5 metréow i srodek przekatnych E, - oy 7s _smaar
Nl

jak rowniez strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach

ustawia sie tyczki treningowe 120 cm z podstawg gumowg 0,7  3m \::\, .
kg. Sposdb prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwie- ’ E> e B \“\\ :
kowy) kontrolowana osoba rozpoczyna bieg zgodny z ozna- g - Ry

czonym kierunkiem, omijajac ,tyczki” od strony zewnetrznej.

Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powté-
rzen. Uzasadnione przewrdcenie ,tyczki” powoduje powtdrzenie proby (prébe mozna powtdrzy¢ jedno-
krotnie);

J Uginanie i prostowanie ramion (uginanie ra- =

mion na taweczce) - prowadzi sie w stroju sportowym. \ ‘
Na komende ,Gotéw” ¢éwiczgca osoba wykonuje pod- \ 22 %,.@
por, lezgc przodem na taweczce z nogami ztgczonymi . .
lub lekkim rozkroku - maksymalnie na szeroko$¢ bioder. li ’1—\ J&C ¥ e |

III

Na komende , Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawdw tokciowych
(sylwetka wyprostowana - tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do
podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje w jednym ciggu (bez przerwy miedzy kolejnymi po-
wtdérzeniami). Oceniajgcy (kontrolujgcy) gto$no odlicza liczbe zaliczonych powtdrzen. Jezeli kontrolowa-
ny wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, za-
trzyma sie, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujgcy) podaje ostatnig liczbe po-
wtérzen.
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. Sktony w przéd w czasie 2 minut — odbywa sie w stroju sportowym. .
Na komende , Gotéw” ¢wiczgcy przyjmuje pozycje: lezac tytem z palcami 4 X\ \
ragk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajag materaca, «7% \3_59 T
nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy N
rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktédre mogg by¢ przytrzymywane przez
wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende
,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przéd z jednoczesnym dotknieciem
tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce
na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno wymienia kolejno
ilos¢ prawidtowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie wykona éwiczenia zgodnie z opisem,
np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie po-
wierzchni materaca obiema fopatkami oraz splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie palcami rgk”, oce-
niajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktonéw.

J Rzut granatem — kazdy zawodnik wykonuje po 3 rzuty, poprzedzone rzutem
probnym, z ktérego mozna zrezygnowac. Rzuty wykonywane s3 z odlegfosci 25 m
(dziewczeta 20 m) mierzonej od linii rzutu do srodka prostokata granatem RG-42 ,
bez zapalnika, w pozycji stojacej, kleczacej i lezgcej do prostokata 5x2 m z wykre-
Slonym centralnie w nim prostokgtem 2x1 m. Upadek granatu na linii granicznej
prostokata zaliczany jest jako trafienie w cel wyzej punktowany. Do punktacji wlicza
sie wyniki kazdego zawodnika, za kazde celne trafienie przyznaje sie odpowiednio:
2x1 m —3punkty, 5x2 m —1punkt. Waga granatu ok. 700 g.

Punktacja:

- 100 pkt. — 6 (celujacy);

- 85 pkt. — 5 (bardzo dobry);
- 65 pkt. — 4 (dobry);

- 50 pkt. — 3 (dostateczny);

- 30 pkt. — 2 (dopuszczajacy);
- 00 pkt. — 1 (niedostateczny).

taczna skala ocen kandydata na sprawdzianie praktycznym:

- 6 — celujgcy - ocena zdecydowanie powyzej wymagan, wzorcowe wykonanie czynnosci,
- 5 — bardzo dobry - ocena zdecydowanie powyzej wymagan,

- 4 — dobry - ocena powyzej wymagan,

- 3 — dostateczny - ocena zgodna z wymaganiami,

- 2 — dopuszczajacy - ocena zdecydowanie ponizej wymagan,

- 1 — niedostateczny - ocena zdecydowanie ponizej wymagan.
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