TEST PROBNY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Kandydaci do klasy oddziatu przygotowania wojskowego wytonieni zostang na podstawie
przeprowadzonych testéw sprawnosciowych.

Termin testow sprawnosciowych:

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej muszg posiadaé odpowiedni
stréj sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego
opiekuna —zatacznik nr 2.

Orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajgce
twoj bardzo dobry stan zdrowia - zatgcznik nr 3

Zbiérka kandydatéw przystepujgcych do préby sprawnosciowej do Oddziaty
Przygotowania Wojskowego w budynku szkoty.

Miejsce: sala gimnastyczna w Il Liceum Ogodlnoksztatcacego im. Kazimierza
Kosinskiego w Ktobucku ul. Ks. Skorupki 46.

Zapisy na testy sprawnosciowe w sekretariacie szkoty lub w dniu testéow
sprawnosciowych.

Ztozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego opiekuna s3
réwnoznaczne z o$wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystgpienie do
testu sprawnosciowego.

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie préb okreslajgcych poziom
rozwoju zdolnosci motorycznych — sity, szybkosci i wytrzymatosci.

Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

e Bieg wahadiowy 10 x 10 m - Na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kandydat

rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrécenie
choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktéra jest prébg ostateczng. Czas mierzy
sie z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety. Do ¢wiczenia wykorzystywane sg ,,choragiewki” o parametrach: wysokosci co
najmniej 160 cm, $rednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.

e Skiony w przéd w czasie 2 minut - Na komende ,Gotéow” kandydat przyjmuje

pozycje: lezac tytem z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona
dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szerokosci bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane
przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki.



Na komende , Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przéd z jednoczesnym dotknieciem

tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce na gtowie
dotknety podfoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujgcy) gtosno
wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo wykonanych powtdérzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji
wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema
topatkami oraz splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie palcami rak”, oceniajacy
(kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktonéw.

e Ugiecia ramion (pompki) na taweczce - uginanie i prostowanie ramion w podporze,
lezgc przodem na taweczce gimnastycznej — éwiczacy na komende ,gotéw”
wykonuje podpor przodem na faweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku.
Rece rozstawia na szeroko$¢ barkéw. Po ustyszeniu komendy ,Cwicz” kandydat
wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy barkowe znalazty sie ponizej stawow
tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. Oceniajgcy (kontrolujgcy) liczy
tylko poprawnie wykonane powtdrzenia - powtarza ostatnig liczbe wykonanych
prawidtowo pompek.

Normy préb sprawnosciowych

Dziewczeta
Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na taweczce
Niski pon.35,4s 10 do 10
Sredni 33,4s 20 11-16
Dobry 31,4s 30 17-21
Bardzo dobry 30,4s 40 22-26
Wysoki 29,4s 50 pow. 27
Chtopcy
Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na faweczce
Niski Pon.34,4s 30 do 15
Sredni 31,4s 40 16-25
Dobry 30,4s 50 26-33
Bardzo dobry 28,4s 60 41-49
Wysoki 27,0s 70 pow.50
Zatwierdzit: Opracowali:
mgr Katarzyna Sciebura — dyrektor szkoty mgr Barttomiej Saran — nauczyciel WF

mgr Mariusz Wilk - nauczyciel WF



