ODDZIALY PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

OPIS PROB EGZAMINU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW -
ABSOLWENTOW 8-LETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ

do Liceum Ogoélnoksztalcacego

ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

W Zespole Szkol im. Kréla Wiadystawa Jagielly w Lidzbarku.

. Do egzaminu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy najpdzniej w
dniu przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do Liceum zgode¢ rodzica/ opiekuna prawnego na
udziat w probach sprawnosciowych oraz braku przeciwskazan zdrowotnych do wykonania testu
sprawnosci fizycznej Zalacznik 1

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie na boisku lub w hali sportowej.

Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju 1 obuwiu sportowym, niedopuszczalne
jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotow o ostrych krawedziach mogacych
spowodowac¢ uszkodzenie ciata kandydata.

. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.
Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy.
. Kandydaci przystepuja do trzech prob sprawnosciowych.

Sprawdzian obejmuje nastepujace proby sprawnos$ciowe:
1) dziewczeta:

test sity — zwis na drazku o ugietych rekach [s],
. test szybkos$ci — bieg wahadtowy 10x10m [s]

. test wytrzymato$ci — bieg na 800 m [min];
2) chlopcy:

test sity — podcigganie na drazku [liczba powtdrzen],
. test szybkos$ci — bieg wahadlowy 10x10m [s]
. test wytrzymatosci — bieg na 1500 m [min].

Kolejnosé zdawanych prob sprawnosciowych:
- test sity,
- test szybkosci,
- test wytrzymato$ci.
- Uwaga! Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

Czas trwania sprawdzianu: okoto dwoch godzin (w zaleznosci od liczby kandydatow) w ciagu
jednego dnia.


http://www.zs1mm.home.pl/strona/wp-content/uploads/2022/05/ORZECZENIE-LEKARSKIE-O-STANIE-ZDROWIA-DZIECKA.pdf

. Opisy prob sprawnosciowych:

zwis na drazku — ¢wiczaca trzyma drazek nachwytem, palcami do gory i kciukiem od dotu o
ramionach ugigtych w stawach tokciowych; dlonie winny znajdowac¢ si¢ na szerokosci barkow;
na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykaja podtoza) tak, aby broda znajdowala si¢
powyzej drazka; wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar
czasu konczy si¢ z chwila, gdy ¢wiczaca oprze brod¢ na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej
drazka;

Bieg wahadlowy: startujacy/a staje noga wykroczng przed linig startu w pozycji wysokie;j.
Nastepnie na sygnat biegnie jak najszybciej do pierwszego pachotka, okraza go i dalej biegnie
do drugiego pachotka. Odleglo$¢ miedzy pachotkami wynosi 10m. Startujacy/a biegnie 10
razy w obydwie strony, stoper jest wylagczony w momencie przekroczenia mety. Wynikiem
jest czas uzyskany po biegu.

bieg na 800 i 1500 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed linig
startowg w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnat pokonuje wyznaczony
dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

podciaganie na drazku na liczbe: ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami od gory

1 kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkéw 1 wykonuje zwis prosty; na sygnal rece

w stawach tokciowych i podciaga ciato tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem, po
czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle
razy, ile moze; wynikiem jest liczba pelnych podciggniec¢ (broda nad drazkiem); test zostaje
przerwany, jezeli ¢wiczacy zrobi przerwe wynoszaca dwie sekundy 1 dtuzsza; ¢wiczacy nie
moze wykonywac ruchow wymachowych konczyn dolnych — podciggnigcia wykonuje si¢ silg.

7. Warunki zaliczenia egzaminu sprawnosSci fizycznej;

Kandydat przystepuje do trzech prob sprawnosciowych. Warunkiem zaliczenia egzaminu
sprawnosci fizycznej jest uzyskanie przez kandydata pozytywnych wynikow z co najmnie;j
jednej proby sprawnosciowej. Za zaliczenie 3 préb uczen otrzymuje 6 punktow
(odpowiednio 2 pkt. Za kazda probe).

Normy dla kandydatow:

dziewczeta:

- test sity — zwis na drazku o ugictych rgkach —> 10,0 s,
- test szybkosci — bieg wahadlowy 10x10m —<40s,
-test wytrzymatosci — bieg na 800 m — < 5:00 min;
chlopcy:

- test sity — podciaganie na drazku — > 3 podciagnigcie,
- test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m —<30s,

- test wytrzymatosci — bieg na 1500 m — < 7:00 min.


https://www.facebook.com/budowlankamm
https://www.facebook.com/budowlankamm

