INSTRUKCJA
DO PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA UCZNIOW OPW
| KLAS MUNDUROWYCHW LO ZDZ
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1 . Wprowadzenie.

Instrukcja do przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej dla uczniow OPW i klas mundurowych jest dokumentem przeznaczonym

dla instruktoréw przeprowadzajgcych test w celu jego prawidtowego i profesjonalnego przeprowadzania.

Zawartych w nim wskazowek i informacji nalezy przestrzega¢ podczas kazdorazowego przeprowadzania testu sprawnosci

fizycznej w celu unikniecia wypadkow i innych niebezpiecznych sytuacji.
Instrukcja przewiduje wymagany ubior i wyposazenie ¢wiczgcych jak i instruktorow.

Instrukcja okresla wymagane do zaliczenia ¢wiczenia oraz prawidtowy sposéb ich wykonywania. Normy zaliczeniowe okresla

odrebny dokument ,, Tabela norm sprawnos$ciowych dla uczniow OPW i klas mundurowych”.
Instrukcja okresla bezpieczne warunki atmosferyczne oraz wymagany sprzet gimnastyczny do przeprowadzania testu.

Wszelkie odstepstwa od instrukcji bedg traktowane jako niezobowigzanie sie instruktora do wytycznych i stwarzanie

niebezpiecznych warunkéw podczas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej.
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2 . Warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizyczne;.

Test sprawnosci fizycznej nalezy przeprowadza¢ w kontrolowanych warunkach oraz w odpowiednich miejscach, osrodkach i
obiektach sportowych. Wykorzystywany sprzet musi by¢ sprawny oraz spetniaé wszystkie wymagania w celu bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen.

Testu sprawnosci fizycznej nie nalezy przeprowadzac podczas ekstremalnych warunkéw atmosferycznych (upaty, ulewy, Sniezyce).

Podczas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej wszystkie urzgdzenia oraz podtoze muszg by¢é suche w celu unikniecia

wypadkow.

Podczas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej, przynajmniej jeden Zotnierz musi mie¢ podstawowg wiedze na temat

udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej oraz mie¢ odbyte przeszkolenie przedmedyczne.
Instruktor na czas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej jest zobowigzany do zabezpieczenia plecaka medycznego.

Instruktor jest zobowigzany do przeprowadzenia rozgrzewki przed rozpoczeciem testu sprawno$ci fizycznej.
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3 . Ubiér i wyposazenie instruktora.

Instruktor przeprowadzajgcy test sprawnosci fizycznej wystepuje w stroju sportowym.

Wyposazenie instruktora podczas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej obejmuje:

. notatnik

o przybory pismienne

. stoper

o ,,Instrukcja do przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej”

o ,» Tabela norm sprawnosciowych dla uczniow OPW i klas mundurowych”
o gwizdek

Instruktor na czas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej moze nosi¢ okulary przeciwstoneczne.

4 . Ubiér i wyposazenie ¢wiczacych.
Cwiczacy uczniowie podczas testu sprawnosci fizycznej wystepujg w ubiorze sportowym adekwatnym do warunkéw

atmosferycznych. Ubiér ¢wiczgcych uczniow jest sprawdzany przez instruktora przeprowadzajgcego test sprawnosci fizycznej.

Cwiczacy uczniowie na czas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej mogg korzystaé z aplikacji GPS dokonujgcych pomiaréw
w danym ¢wiczeniu oraz z urzgdzen multimedialnych pod warunkiem, ze nie zaktdcg one kontaktu z instruktorem.
Kazdy ¢wiczgcy uczen winien zaopatrzy¢ sie w zapas wody, min. 1l na czas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej.

Cwiczgcy uczniowie na czas przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej mogg nosié okulary przeciwstoneczne.
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5 . Cwiczenia i ich wykonanie.

5.1 Marszobieg na 3000 m:
Odbywa sie w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, (0o réwnej sumie spadkdéw i wzniesien terenowych). Sposob
prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 10 ¢wiczacych. Na komende ,Start” lub sygnat grupa éwiczacych

rozpoczyna bieg. Czas mierzy sie z doktadnos$cig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

5.2 Podcigganie sie na drazku wysokim:

Odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna wysokos¢ drgzka wysokiego do wykonania ¢éwiczenia — 200 cm. Na komende ,,Gotow”
kandydat wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych - pozycja wyjsciowa. Na komende
,Cwicz!” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka wysokiego

i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Instruktor gtosno podaje ilos¢ wykonanych prawidtowo podciggniec.
Jezeli ¢wiczacy nie wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wrdci do zwisu o
ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych” instruktor powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo podciggnie¢. Nie
zabrania sie tzw. podciggania technicznego. Nie zabrania sie uzywania rekawiczek podczas podciggania. Zabrania sie

zdejmowania butéw podczas wykonywania ¢wiczenia.

5.3 Bieg wahadiowy 10 x 10 m:

Odbywa sie w stroju sportowym. Na komende "Start" (sygnat dzwiekowy) éwiczgcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej tyczki,
obiega jg, wraca do tyczki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie tyczki powoduje powtérzenie
préby, ktora jest prébg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystywane sg tyczki o parametrach: wysokos¢ co najmniej 100 cm, Srednica podstawy

nieprzekraczajgca 30 cm i wadze do 2 kg. Cwiczacy nie moze chwytaé (podtrzymywagé) tyczki podczas proby sprawnosciowe;.
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5.4 Uginanie i prostowanie ramion lezac w podporze przodem:

Odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,,Gotow” éwiczacy wykonuje podpor przodem (pozycja wyjsciowa) i na
komende ,,Cwicz!” ugina ramiona w stawie tokciowym dotykajac przepong piesci instruktora (pozycja korncowa) po czym wraca do
pozycji wyjsciowej. Instruktor gtosno podaje ilos¢ wykonanych prawidtowo ugiec. Jezeli ¢wiczgcy nie wykona ¢wiczenia zgodnie z
opisem, np.: ,nie opusci sie do wymaganej pozycji lub nie wroci do pozycji o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych”
instruktor powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo ugie¢. Cwiczacy przez caty czas wykonywania éwiczenia utrzymuje

ciato w rownej linii. W przypadku zatamywania tej pozyciji instruktor przerywa ¢wiczenie.

5.5 Sklony tutlowia w przéd w czasie 2 minut:

Odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotéw” ¢wiczacy przyjmuje pozycje: lezgc tytem z rekami skrzyzowanymi i
utozonymi na klatce piersiowej, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na
szerokosc¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende
,Cwicz!” éwiczacy wykonuje skton tutowia w przéd z jednoczesnym dotknieciem przedramionami ud i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby topatki dotknety podtoza/materaca (pierwsze powtérzenie). Instruktor glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo
wykonanych powtérzen. Jezeli ¢wiczacy nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie przedramionami ud, oderwie
rece od klatki piersiowej lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia éwiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema topatkami,

instruktor powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktonow.

str. 7/9



6 . Metoda oceniania.

Test sprawnosci fizycznej jest oceniany na podstawie sumarycznej wartosci punktdéw osiggnietych w poszczegolnych

konkurencjach. llos¢ punktow uzyskanych przez ucznia przektada sie na ocene ogéing — ZALACZNIK NR 1.

Warunkiem otrzymania pozytywnej oceny z egzaminu jest zaliczenie kazdej konkurencji sprawnosciowe.

Poszczegolne konkurencje sprawnosciowe oceniane sg na podstawie tabel punktowych — ZALACZNIK NR 2.

Nie zaliczenie jakiejkolwiek konkurencji powoduje, ze ocena ogdlna z egzaminu jest niedostateczna.
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7

. ZALACZNIK NR 1.

TABELA PUNKTOWA — OCENA OGOLNA

UCZNIOWIE OPW | KLAS MUNDUROWYCH

WIEK

OCENA

do 20

21-25

26-30

31-35

36-40

100 - 80 79 — 68

67 — 60







