ZASADY NALICZANIA PUNKTOW REKRUTACYJNYCH DO ODDZIALU OPW
W ZESPOLE SZKOL PONADGIMNAZJALNYCH W WARCIE
ZA SPRAWDZIAN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Mezczyzni Kobiety
. . Bieg ZVYIS na Bieg
Podaag.a nie Pkt. Max. | wachadiowy Pkt. Max. Razem ugl_etych Pkt. Max. | zygzakiem - Pkt. Max. Razem
na drazku z WF ramionach s z WF
10x10(s) (s) ,koperta”(s)
11 10 30,0< 10 31i> 10 25,5< 10
10 9 30,1-30,5 9 28-30 9 25,6-26 9
9 8 30,6-31,0 8 25-27 8 26,1-26,5 8
8 7 31,1-31,5 7 22-24 7 26,6-27,0 7
7 6 31,6-32,0 6 19-21 6 27,1-27,5 6
6 5 10 32-1-32,5 5 10 20 16-18 5 10 27,6-28,0 5 10 20
5 4 32,6-33,0 4 13-15 4 28,1-28,5 4
4 3 33,1-33,5 3 10-12 3 28,6-29,0 3
3 2 33,6-34,0 2 7-9 2 29,1-29,5 2
2 1 34,1-34,5 1 4-6 1 29,6-30,0 1
0-1 0 >34,6 0 0-3 0 >30,1 0




Opis konkurencji (¢wiczen):
1) Mezczyzni:

a) Podcigganie na drazku (wykonywane bez dodatkowych ruchéw ciata) — minimalna wysokos$¢ drgzka do wykonania ¢wiczenia 220 centymetréw. Na komende
,Gotow” kontrolowana osoba wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende , Cwicz” podciaga sie tak,
aby broda znalazta sie powyzej drgzka i wraca do pozycji wyjSciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciggniec.
Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem np.: ,wykona dodatkowe ruchy ciatem, nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o
ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych” oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggnie¢. Konkurencje mozna powtérzyc
jednokrotnie po 15 minutach,

b) Bieg wahadtowy 10 x 10 m na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do
chorggiewki na linii startu, obiega jg pokonujac te trase pieciokrotnie. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety. Do proby wykorzystuje sie ,,choragiewki” o parametrach: wysokos$é, co najmniej 160 cm, srednica podstawy nieprzekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg. Uzasadnione
przewrécenie ,,choragiewki” powoduje niezaliczenie préby. Konkurencje mozna powtérzyé jednokrotnie po 15 minutach;

2) Kobiety:

a) Zwis na ugietych ramionach drgzek umocowany na wysokosci dosieznej. Zadanie polega na jak najdtuzszym utrzymaniu sie w zwisie na drazku o ugietych
ramionach w stawach tokciowych. Kontrolowana osoba chwyta drgzek nachwytem (palce skierowane w gore, kciuki w dét) na szerokos¢ barkdéw tak, aby broda znalazta sie
powyzej drgzka oraz odrywa stopy od podtoza. Préba rozpoczyna sie od chwili, kiedy kontrolowana osoba wykona samodzielnie prawidtowy zwis i konczy sie z chwilg, kiedy
broda znajdzie sie ponizej drgzka. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy. Konkurencje mozna powtérzy¢ jednokrotnie po 15 minutach,

b) Bieg zygzakiem - ,koperta” — przeprowadza sie w miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie kredg lub farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3 x 5 m i $rodek
przekatnych E, jak réwniez strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie ,,chorggiewki” o parametrach: wysokosé, co najmniej 160 cm, srednica podstawy
nieprzekraczajgca 30 cmi wadze do 3,5 kg. Sposdb prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem,
omijajgc ,,choragiewki” od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ”jeszcze dwa
razy”, ,jeszcze raz”. Uzasadnione przewrécenie ,,choragiewki” powoduje niezaliczenie préby. Konkurencje mozna powtérzyé jednokrotnie po 15 minutach. Warunkiem
zaliczenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej jest zaliczenie sprawdzianu na minimum 3 pkt.



