Préoba sprawnosci fizycznej do OPW

W sktad egzaminu wchodzg trzy konkurencje sprawdzajgce wytrzymatos¢, site
oraz 0ogdlng motoryke kandydata. To odpowiednio : marszobieg na dystansie 3
kilometréw, uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem ( pompki ), oraz
sktony tutowia ( tzw. brzuszki ) w ciggu 2 minut.

Marszobieg na 3000 m.
Na komende ,, Start” grupa kandydatow rozpoczyna bieg.

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem ( pompki)

Kandydat przyjmuje pozycje startowg w postaci podporu przodem i na komende
,, Cwicz “ wykonuje maksymalng ilo$¢ ugiec i prostowania ramion.

Sktony tutowia w przdd w czasie 2 minut.

Na komende ,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach, rece
utozone na klatce piersiowej, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$é
bioder, ktére moga by¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczacego . Na komende
,Cwicz” kontrolowany wykonuje skion w przéd i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby plecy dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie).



