
Maksymalna ilość punktów do zdobycia: 30 pkt. 

1. Bieg 50 m – próba szybkości: 

a) wykonanie- na sygnał „na miejsca” testowany staje nogą wykroczną za linią 

startową w pozycji startowej wysokiej. Następnie na sygnał „start” biegnie jak 

najszybciej do mety; 

b) pomiar- czas mierzy się z dokładnością do 1/10 sekundy. Liczy się wynik 

lepszy z dwóch wykonanych prób; 

 

2. Skok w dal z miejsca 

a) wykonanie- testowany staje za linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż 

wykonuje skok w dal na odległość; 

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje się dwukrotnie, liczy się wynik skoku 

lepszego; 

c) uwagi- skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć; 

 

3. Bieg wytrzymałościowy  

a) 1000 m- chłopcy 

b)  800 m- dziewczęta 

c) wykonanie- na sygnał “na miejsca” testowany staje za linią startu w pozycji 

startowej wysokiej. Na sygnał „start” biegnie odpowiadającym mu tempem do 

linii mety; 

d) pomiar- czas mierzy się z dokładnością do 1 sekundy; 

 

W każdej konkurencji można uzyskać od 0 do 10 pkt. do rekrutacji OPW, test oparty 

jest na podstawie Międzynarodowego testu Sprawności Fizycznej. 


