PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO
ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W ZESPOLE SZKOL OGOLNOKSZTALCACYCH
im. JANA PAWLA ||
W PAWLOWICACH

1. Test sprawnosci fizycznej zostanie przeprowadzony w dniu
06.06.2023.r. 0 godz. 15.30 na boisku lub w hali sportowej w
zaleznosci od warunkéw atmosferycznych.

2. Test sprawnosci fizycznej kandydaci wykonujg w stroju i
obuwiu sportowym, niedopuszczalne jest noszenie podczas
testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach
moggcych spowodowac uszkodzenie ciata kandydata.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

4. Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z
doktadnosci do do 0,1 sekundy.

5. Test sprawnosci fizycznej sktada sie z trzech ¢éwiczen
przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujgcej kolejnosci’

L

1) dziewczeta:

1.zwis na drgzku o ugietych rekach [s],test sity
2.bieg wahadtowy 10x10m [s],test szybkosci
3.bieg na 800 m [min]; test wytrzymatosci

2) chtopcy:
1.podcigganie na drgzku [liczba powtdrzen, test sity
2.bieg wahadtowy 10x10m [s], test szybkoSci

3.bieg na 1000 m [min], test wytrzymatosci

Uwaga! Wszystkie préby wykonuje sie jeden raz.

|. Czas trwania sprawdzianu: 06.06.2023.r. godz. 15.30 (okoto dwoch godzin w zaleznosci od
liczby kandydatéw w ciggu jednego dnia)

II. Opisy préb sprawnosciowych:

e zwis na drgzku - ¢wiczgca trzyma drgzek nachwytem, palcami do goéry i kciukiem od dotu o
ramionach ugietych w stawach fokciowych; dtonie winny znajdowac sie na szerokosci
barkéw; na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykajg podtoza) tak, aby broda
znajdowata sie powyzej drgzka; wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w



1.

opisanej pozycji; pomiar czasu konczy sie z chwilg, gdy ¢wiczgca oprze brode na drgzku
lub broda znajdzie sie ponizej drgzka;

Bieg wahadtowy - startujgcy/a staje nogg wykroczng przed linig startu w pozycji wysokiej.
Nastepnie na sygnat biegnie jak najszybciej do pierwszego pachotka, okrgza go i dalej
biegnie do drugiego pachotka. Odlegtos¢ miedzy pachotkami wynosi 10m. Startujgcy/a
biegnie 10 razy w obydwie strony, stoper jest wytgczony w momencie przekroczenia mety.
Wynikiem jest czas uzyskany po biegu.

bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,na miejsca” ¢wiczgca(-y) staje nieruchomo przed linig
startowg w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnat pokonuje wyznaczony
dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

podcigganie na drgzku na liczbe - ¢éwiczgcy chwyta drgzek nachwytem, palcami od gory i
kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkéw i wykonuje zwis prosty; na sygnat

rece w stawach tokciowych i podcigga ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad
dragzkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego; ¢wiczenie
powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba petnych podciggniec (broda
nad dragzkiem); test zostaje przerwany, jezeli éwiczgcy zrobi przerwe wynoszgcg dwie
sekundy i dtuzszg; ¢wiczacy nie moze wykonywac ruchéw wymachowych koriczyn dolnych
— podciggniecia wykonuje sie sitg.

Kandydaci przystepujg do trzech prob sprawnosciowych. Catkowita ilo§¢ mozliwych
uzyskanych punktéw to 30.Warunkiem zaliczenia egzaminu sprawnosci fizycznej jest
uzyskanie przez kandydata pozytywnych wynikéw za co najmniej 10 punktow.

Kandydaci winni posiada¢ zgode rodzicow i zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o braku

przeciwwskazan do przystgpienia do proby sprawnosci fizycznej.

Normy dla kandydatéw:

dziewczeta:

test sity — zwis na drgzku o ugietych rekach — 5,0 s,

Przedziat czasowy | llos¢ przyznanych punktow
(sekundy)

0-1:59 0

2:00—2:30 1

2:31-3:00 2

3:00 - 3:30 4

3:31-4:00 6

4:01 — 4:30 8

4:31 -5:00 10




. test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m — 33.0 s,

Przedziat czasowy (sekundy)

llo§¢ przyznanych punktow

Do 33:0

10

33:01 - 38:0

38:01 -41:0

41:01 - 46:0

46:01 - 51:0

51:01 >

SN |~ O |00

. test wytrzymatosci — bieg na 800 m — 4:00 min;

Przedzial czasowy (minuty)

llo$¢€ przyznanych punktéw

Do 4:00

10

4:01 -4:30

4:31 -5:00

5:01-5:30

5:31 - 6:00

6:01 >

O N |~ O |0

chtopcy:

1.test sity — podcigganie na drgzku — 3 podciggniecia,

llos¢ podciggnie¢ llos¢ przyznanych punktow
1 3

2 6

3 10

2.test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m — 28.0 s,

Przedziat czasowy (sekundy)

llos§¢ przyznanych punktow

Do 28:00

1

0

28:01 — 33:00

33:01 — 38:00

38:01 —41:00

41:01 - 46:00

N |~ O |




46:01 > 0

3. test wytrzymatosci — bieg na 800 m — 5:00 min;

Przedziat czasowy (minuty) | llo$€ przyznanych punktéw

Do 5:00 10

5:01 - 5:30

5:31 -6:00

6:01 — 6:30

6:31 -7:00

o N [~ O |00

7:01 >




