Testy sprawnosci ogolnej fizycznej

1. test sity miesni brzucha — skiony z lezenia — zawodnik wykonuje w czasie 30s
maksymalng ilo$¢ sklonow z lezenia. Pozycja wyjSciowa — zawodnik przyjmuje pozycje
lezgcag na plecach, kohczyny dolne ugiete pod katem 90 stopni, rece splecione na karku.
Wynik stanowi ilos¢ sktonéw wykonanych w podanym czasie. Maksymalna liczba punktow

—100.0

llo$¢ punktéw | Dziewczeta | Chtopcy
100 33-34 35-36
90 31-32 33-34
80 29-30 31-32
70 27-28 29-30
60 25-26 27-28
50 23-24 25-26
40 21-22 23-24
30 19-20 21-22
20 17-18 19-20
10 16 18

2. test rownowagi:

zawodnik ma za zadanie utrzymac jak najdtuzej rownowage, stojgc na jednej nodze z
zamknietymi oczami (pozycja ,flaming”).

Wynik: liczba préb potrzebna do utrzymania rownowagi w opisanej pozyciji fgcznie przez 1
minute. Przyktadowo: jezeli badany potrzebowat 5 préb by utrzymaé réwnowage w zadanej
pozyciji tgcznie przez 1 minute wynik = 5. Maksymalna liczba punktéw — 100.

llos¢ punktéw | Dziewczeta | Chtopcy
100 1 1
90 2 2
80 3 3
70 4 4
60 5 5
50 6 6
40 7 7
30 8 8
20 9 9
10 10 10

3. test zrecznosci — bieg wahadtowy 4x10 m.

Badany zawodnik ustawiony w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linig. Po sygnale rozpoczyna
bieg do linii ,,B”, gdzie lezg dwa pudetka. Zawodnik podnosi jedno z nich, biegnie do linii startu
gdzie ktadzie pudetko, nastepnie czynnos¢ te powtarza. Wynik stanowi czas wykonania préby
mierzony stoperem z doktadnoscig 0,01 s. Maksymalna liczba punktéw — 100.

llos¢ Dziewczeta |Chtopcy
punktéow
100 10-10,4 9,6-10

90 10,5-11 10,1-10,5




80 11,1-11,5 10,6-11
70 11,6-12 11,1-11,5
60 12,1-12,5 11,6-12
50 12,6-13 12,1-12,5
40 13,1-13,5 12,6-13
30 13,6-14 13,1-13,5
20 14,1-14,5 13,6-14
10 14,6-15 14,1-14,5

4. Test strzelecki

Strzelanie odbywa sie z karabinu lub pistoletu pneumatycznego:

- odlegtos¢ - 10 m

- tarcza; wilasciwa dla konkurencji, wedtug norm PZSS,

- postawa strzelecka stojgca, w stroju strzeleckim lub bez,

- czas tgczny; 15 minut,

- liczba strzatéw: 5 prébnych i 10 ocenianych

- wynik stanowi suma punktéw uzyskanych w tescie. Maksymalna liczba punktéow — 100.
Klasa sportowa

Kandydaci, ktérzy posiadajg klase sportowa w strzelectwie, potwierdzong przez Okregowy
Zwigzek Strzelectwa Sportowego, otrzymujg dodatkowe punkty:

- Il klasa sportowa — 200 pkt.

- Il klasa sportowa — 100 pkt.

Z testu mozna uzyskac 400 pkt. na zaliczenie brany byt zawsze prég punktowy 50% w programie
szkolenia tego nie uwzgledniono.

Mysle ze powinno by¢ na zaliczenie 200 pkt. na 400 pkt. mozliwych.



