TEST SPRAWNOSCIOWY

HUSARZ. GLOWNA WOJSKOWA SZKOLA SREDNIA WE WROCLAWIU



Chlopcy Dziewczeta
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
1. | Ugiecia ramion w podporze
przodem w tempie 1-9 | 10-19 |20-28 | 29-33 | 34-38 39 1 2-5 6-9 10-13 | 14-17 18
(bez zatrzymywania sie) pompek | pompek | pompek | pompek | pompek |pompek |pompka |pompek | pompek |pompek | pompek | pompek
»pompki”
2. Sklony z lezenia 1-14 | 15-18 | 19-22 | 23-27 | 28—32 33 1-6 7-10 | 11-15 |16— 21| 22-26 27
30 sekund sktonéw | sktonoéw | sktonéw | sktonoéw | sktonoéw | sktony | sktonow | sktondow | sktonéw | sktonow | sktonow | sktonow
»brzuszki”
3. Bieg w miejscu przez 10 1-19 | 20-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 40 1-15 [ 16-19 | 20-24 | 25-29 | 30-34 35
sekund klasnig¢ | klasnie¢ | klasnie¢ | klasnig¢ | klasnie¢ | klasnig¢ | klasnig¢ | klasnie¢ | klasnig¢ | klasnigé | klasnig¢ | klasnigc
4. Skok w dal z miejsca 5stop | 6stop | 7 stop 8 stop 9stop | 10stop | Sstop | 6 stop 7 stop 8 stop 9stop | 10 stop

Imi¢ i nazwisko kandydata (wypehij drukowanymi HEerami) o ...

Préba Wynik Ocena
Ugiecia ramion w podporze przodem w
1 tempie
) (bez zatrzymywania sie¢)
»pompki”

Podpis egzaminatora

Sklony z lezenia
2. 30 sekund
,»brzuszki”

3. Bieg w miejscu przez 10 sekund

4. Skok w dal z miejsca

SUMA:




Informacje:

Kandydat w dniu testu sprawnosciowego musi by¢ ubrany w stroj sportowy oraz mie¢ ze sobg butelke wody.

Opis prob:

1. Ugiecia ramion w podporze przodem

Spos6b wykonania: Kandydat przyjmuje pozycje podpor lezac przodem. Proba polega na wykonaniu w tempie jednostajnym jak najwigkszej liczby
tzw. ,,pompek’ utrzymujac prawidtowa pozycje.

Wynik: Zapisywana jest maksymalna liczba wykonanych ugig¢ ramion.

Uwagi: Dtonie oparte o podtoze na szerokos¢ barkow. Zaliczone powtorzenie jest od petnego wyprostu ramion, ugi¢ciu ramion do momentu
dotkniecia klatka piersiowg butelki z wodg i powrotu do pozycji poczatkowe;.

2. Sklony z lezenia w czasie 30 sekund.

Sposdéb wykonania: z lezenia w ciagu 30s. Uczen wykonuje sktony bez pomocy rak (r¢ce zaplecione za gtowa) do kata prostego, kazdorazowo
wracajac do pozycji lezacej dotyka plecami podtogi. Stopy ztaczone, trzymane przez egzaminatora, kolana ugigte.

Uwagi: Liczba poprawnie wykonanych siadéw w czasie 30 sekund.

3. Bieg w miejscu przez 10 sekund.

Sposob wykonania: Kandydat biegnie szybko w miejscu przez 10 sekund wysoko unoszac kolana i klaskajac pod unoszong noga. Policz liczbe
klasniec.

Uwagi: Liczba poprawnie wykonanych klasnie¢ pod noga przez 10 sekund.

4. Skok w dal z miejsca.

Sposéb wykonania: Kandydat staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed wyznaczong linig. Pochyla tutow, ugina nogi
(polprzysiad) 1 z rbwnoczesnym zamachem obu ragk w przod odbijajac si¢ obundz od podioza skacze jak najdale;.

Wynik: z dwoéch wykonanych skokéw ocenia si¢ najdiuzszy.



