EGZAMIN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
KLASY OPW | TECHNIKUM LOGISTYCZNE.

Obowigzkowe konkurencje.

W sktad egzaminu wchodzg cztery konkurencje sprawdzajace wytrzymatosé, site,
motoryke oraz szybko$¢ 1 zwinno$¢. To odpowiednio: marszobieg na dystansie

2 kilometréw, podcigganie na drazku, sktony tutowia (tzw. brzuszki) w ciggu
dwdéch minut oraz bieg wahadtowy 10x10 metroéw.

Marszobieg na 2000 m.

Wykonuje si¢ w stroju sportowym w terenie leSnym, na réwnej nawierzchni.
Na komendg ,,Start” grupa kandydatow rozpoczyna bieg.

Czas mierzy si¢ z doktadnos$cig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Start” kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglego pachotka, obiega go, wraca do
pachotka na linii startu, obiega go 1 pokonuje te trase pigciokrotnie. Po kazdym
okrazeniu oceniajgcy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.:
,wJeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie pachotka powoduje
powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng.

Podciaganie na drazku.

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Gotow” kontrolowany
zoierz zawodowy wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w
stawach tokciowych — pozycja wyjéciowa. Na komende ,,Cwicz” podciaga sie
tak, aby broda znalazta si¢ powyzej drazka ,wraca do pozycji wyjsciowe],
nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy (kontrolujacy) gltosno podaje liczbe
zaliczonych podciagni¢¢. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z
opisem, np. nie podciggnie si¢ do wymaganej pozycji lub nie wroci do zwisu o
ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych, oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggniec.



Sklony tulowia w przod w czasie 2 min.

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Gotéw” kontrolowany
przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi palcami rak utozonymi z tytu
na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych
(maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktore
mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny
szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje skton w przod
z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby palce rak splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtorzenie).
Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podioza. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami
kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema
topatkami 1 splecionymi palcami ragk powierzchni materaca, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sktonow.



NORMY CZASOWE TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ .

Marszobieg 2000 m

Czas Punkty
9,00-9,05 50
9,06-9,11 49
9,12-9,17 48
9,18 -9,23 47
9,24 -9,29 46
9,30-9,35 45
9,36 -9,41 44
9,42 -9,47 43
9,48 -9,53 42
9,54-9,59 41
10,00 - 10,05 40
10,06 -10,11 39
10,12 -10,17 38
10,18 - 10,23 37
10,24 - 10,29 36
10,30-10,35 35
10,36 -10,41 34
10,42 -10,47 33
10,48 - 10,53 32
10,54 - 10,59 31
11,00 -11,05 30
11,06 -11,11 29
11,12 -11,17 28
11,18 -11,23 27
11,24 -11,29 26
11,30-11,35 25
11,36 -11,41 24
11,42 -11,47 23
11,48 -11,53 22
11,54 -11,59 21
12,00 -12,05 20




12,06 -12,11 19
12,12 -12,17 18
12,18 -12,23 17
12,24 -12,29 16
12,30-12,35 15
12,36 -12,41 14
12,42 -12,47 13
12,48 -12,53 12
12,54 -12,59 11
13,00 -13,05 10
13,06 - 13,11 9
13,12 -13,17 8
13,18 -13,23 7
13,24 -13,29 6
13,30-13,35 5
13,36 -13,41 4
13,42 -13,47 3
13,48 -13,53 2
13,54-13,59 1




Bieg wahadtowy 10 x 10

Czas PUNKTY
28,0-28,5 20
28,6 -28,9 19
29,0-29,5 18
29,6 -29,9 17
30,0-30,5 16
30,6-30,9 15
31,00-31,5 14
31,6-31,9 13
32,00-32,5 12
32,6 -32,9 11
33.00- 33.5 10
33,6-33.9 9
34.00-34,5 8
34,6 — 34,9 7
35,0-35,5 6
35,6 -35,9 5
36,0 -36,9 4
37,00-37,5 3
37,6-37,9 2
38,00 -38,5 1




PODCIAGANIE NA DRAZKU.

Liczba PUNKTY
powtdrzen
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SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 2 MIN.

LICZBA PUNKTY
POWTORZEN
51 -55

46 -50

41-45

36 -40
31-35

26 -30
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Kandydatéw obowiazuje podpisane o§wiadczenie/zgoda przez
rodzica/prawnego

opiekuna. Oswiadczenie nalezy przynies¢ na test proby sprawnosci fizyczne;.
Kandydaci do klasy OPW musza posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia,
potwierdzony

orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotne;.



