Maksymalna ilo§¢ punktéw do zdobycia: 30 pkt.

1. Bieg 50 m — proéba szybkosci:
a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” testowany staje noga wykroczng za linig

startowa w pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,,start” biegnie jak
najszybciej do mety;
b) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik

lepszy z dwoch wykonanych prob;

2. Skok w dal z miejsca
a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz

wykonuje skok w dal na odlegtos¢;
b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy si¢ wynik skoku
lepszeqo;

c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;

3. Bieg wytrzymalosciowy

a) 1000 m- chtopcy

b) 800 m- dziewczgta

c) wykonanie- na sygnatl “na miejsca” testowany staje za linig startu w pozycji
startowej wysokiej. Na sygnat ,,start” biegnie odpowiadajagcym mu tempem do
linii mety;

d) pomiar- czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

W kazdej konkurencji mozna uzyskac¢ od 0 do 10 pkt. do rekrutacji OPW, test oparty

jest na podstawie Miedzynarodowego testu Sprawnosci Fizycznej.



