Opis proby egzaminu sprawnosci fizycznej
dla Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkot im. Wiadystawa Orkana

w Marcinkowicach

1. Do egzaminu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni kandydaci, ktorzy najp6zniej w dniu
przeprowadzenia sprawdzianu dostarcza zgode rodzica/opiekuna prawnego na udziat
w egzaminie sprawno$ci fizycznej oraz zaswiadczenie lekarza rodzinnego 0 braku
przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do proby sprawnosci fizycznej, (wzory
dokumentoéw w zataczeniu).

2. Kandydaci przystepuja do egzaminu sprawnosci fizycznej w ubiorze sportowym (dres,
spodenki gimnastyczne, koszulka sportowa, obuwie sportowe - halowe).

3. Egzamin odbywa si¢ w Hali Sportowej przy Zespole Szkél w Marcinkowicach.

4. Egzamin sprawnoS$ci fizycznej obejmuje nastepujace proby:

1) dziewczeta:

test sity konczyn gérnych — zwis na dragzku o ugietych rekach [s],

test szybkosci — bieg wahadlowy 10x10m [s]

test sity migéni brzucha — sktony tutowia w czasie 1 minuty z pozycji lezacej
tytem [liczba powtorzen],

2) chlopcy:

test sity — podciagganie na drazku [liczba powtoérzen],

test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m [s]

test sity migsni brzucha — sktony tutowia w czasie 1 minuty z pozycji lezace;j

tytem [liczba powtorzen].

5. Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych:
e test sity koficzyn gérnych,
e test szybkosci,

e test sity mig$ni brzucha.



6. Czas trwania sprawdzianu:
e w ciggu jednego dnia, uzalezniony od liczby kandydatow,

e kandydat wykonuje wszystkie proby jeden raz.

7. Opis prob egzaminu sprawnosciowego:

a) test sily konczyn gornych

Zwis na drazku o ugietych rekach (proba dla dziewczat) ¢wiczaca trzyma drazek podchwytem,
palcami od gory 1 kciukiem od dotu, ramiona ugi¢tych w stawach tokciowych, dlonie winny
znajdowac si¢ na Szerokosci barkéw. Na sygnal ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykaja
podtoza, podpory) tak, aby broda znajdowata si¢ powyzej dragzka. Wynikiem proby jest liczba
wytrzymanych sekund w opisanej pozycji, pomiar czasu konczy si¢ z chwila, gdy ¢wiczaca
oprze brode¢ na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej drazka.

Norma dla kandydatéw > 5,0 sekund

b) test sily — podciaganie na drazku (préba dla chlopcow)

Cwiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami od gory i kciukiem od dotu, dfonie winny
znajdowac si¢ na szeroko$¢ barkéw 1 wykonuje zwis prosty. Na sygnat start ¢wiczacy ugina
rece w stawach tokciowych 1 podcigga 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 petnych podciagni¢¢ (broda nad drazkiem); test zostaje
przerwany, jezeli ¢wiczacy nie wykonuje petnych podciagnigc.

Norma dla kandydata > 3 podciagni¢cia

¢) test szybkosci

Bieg wahadlowy 10x10m [s] (proba dla dziewczat i chlopcéw) na komendg ,,Start” ¢wiczacy
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej tyczki, obiega ja, wraca do tyczki na linii startu,
obiega ja 1 pokonuje te tras¢ pigciokrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy informuje o liczbie
pozostatych powtdrzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”. Przewrocenie tyczki powoduje
przerwanie i powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do
0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Norma dla dziewczat < 40 sekund,

norma dla chlopcéw < 32 sekundy.



d) test sily miesni brzucha

Sktony tulowia w czasie 1 minuty z pozycji lezacej tylem (proba dla dziewczat i chlopcodw).
Pozycja wyjsciowa lezenie tylem na materacu nogi w lekkim rozkroku zgicte w Stawach
kolanowych, stopy oparte o ostatni szczebel drabinki, dtonie splecione palcami na karku lub
skrzyzowane na klatce piersiowej topatki dotykaja podioza. Na komende start, ¢wiczacy
dynamicznie unosi tutdéw (wykonujac skton w przod) i dotyka tokciami kolan, wraca do
postawy wyjsciowej I kolejno powtarza ¢wiczenie. Wynikiem proby jest ilos¢ prawidlowo
wykonanych powtdrzen.

Norma dla dziewczat < 20 powtdrzen,

norma dla chlopcow < 25 powtorzen.

8. Warunki zaliczenia egzaminu sprawnosci fizycznej

Kandydat przystepuje do trzech prob sprawnosciowych. Warunkiem zaliczenia egzaminu
sprawnosci fizycznej jest uzyskanie przez kandydata pozytywnych wynikow z co najmniej
dwoch prob sprawnosciowych.

Komisja kwalifikacyjna opublikuje liste 0sob, ktore uzyskaty pozytywny wynik egzaminu

sprawnosci fizycznej w nastegpnym dniu po zakonczeniu egzaminu na stronie szkoty.



