OPIS PROB EGZAMINU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW-
ABSOLWENTOW 8- LETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ do IT Liceum
Ogolnoksztalcgcego im. Stefanii Sempolowskiej

ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
w Zespole Szkél Rolniczych w Prudniku

1. Do egzaminu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy najpozniej

w dniu przeprowadzenia proby sprawnosci fizycznej dostarcza orzeczenie lekarskie wydane
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia.

2. Kandydaci przystepuja do wszystkich trzech prob sprawnos$ciowych w ubiorze sportowym
(krotkie spodenki gimnastyczne, koszulka odstaniajaca stawy tokciowe, buty sportowe bez
kolcow).

3. Sprawdzian obejmuje nastgpujace proby sprawnosciowe:
a) test sity- zwis na drazku o ugietych rekach [s]
b) test szybkos$ci- bieg wahadtowy 10x10 m [s]

¢) test sity mie$ni brzucha- sktony w lezeniu z pitka

4. Kolejno$¢ zdawanych préb sprawnosciowych: test sily, test szybkos$ci, test sity mig$ni
brzucha.

5. Czas trwania proby sprawnosci fizycznej- uzalezniony od liczby kandydatow.
6. Opis prob sprawnosci fizyczne;:

a) zwis na drazku- ¢wiczacy/a trzyma drazek nachwytem, palcami do gory i kciukiem od dotu
o ramionach ugietych w stawach tokciowych, dtonie winny znajdowac si¢ na szerokosci
barkow, na sygnat "start" wykonuje zwis (nogi nie dotykaja podtoza) tak, aby broda znajdowata
si¢ powyzej drazka, wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji,
pomiar czasu konczy si¢ z chwilg, gdy ¢wiczaca oprze brode na drazku lub broda znajdzie si¢
ponizej drazka.

Poziom wykonania | Punkty naborowe | Dziewczeta | Chlopcy
Minimalny 10 ls 4s
Dostateczny 20 2s 5s
Dobry 30 3s 6s
Bardzo dobry 40 4s 7s
Wysoki 50 5s 8s




b) bieg wahadlowy 10x10 m- startujacy/a staje noga wykroczng przed linig startu w pozycji
wysokiej. Nastepnie na sygnal biegnie jak najszybciej do pierwszego pachotka, okraza go
1 dalej biegnie do drugiego pachotka. Odlegto$¢ miedzy pachotkami wynosi 10 m.

Startujacy/a pokonuje 10 razy odcinki 10 metrowe, stoper zostaje wytaczony w momencie
przekroczenia mety. Wynikiem jest czas uzyskany po biegu. W przypadku potracenia pachotka
proba zostaje przerwana, startujacy/a moze tylko 1 raz powtdrzy¢ bieg i czas mierzony od
nowa.

Poziom wykonania | Punkty naborowe | Dziewczeta | Chlopcy
Minimalny 10 40,1 36,1
Dostateczny 20 39,1 35,1
Dobry 30 38,1 34,1
Bardzo dobry 40 37,1 33,1
Wysoki 50 36,1 32.1

c) sklony pilka lekarska 1 kg w lezeniu ""brzuszki''-na komende "gotéw" kandydat przyjmuje
pozycje¢: lezy na plecach z pitka trzymang w dtoniach za glowa, ktéra dotyka materaca, nogi
ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, zahaczone o dolny szczebel drabinki. Na hasto "start" ¢wiczacy przez 30 sekund
wykonuje sktony tak, by pitka dotkng¢ szczebelek drabinki i wraca do pozycji wyj$ciowej znow
tak by pitka dotkneta materaca. Liczone jest kazde dotknigcie pitka do szczebelka drabinki.

Poziom wykonania | Punkty naborowe | Dziewczeta | Chlopcy
Minimalny 10 10x 15%
Dostateczny 20 15x 18x
Dobry 30 20x% 23x
Bardzo dobry 40 25x% 28x
Wysoki 50 30x% 33x

7. Warunki zaliczenia egzaminu sprawnosci fizycznej

e Kazdy kandydat musi przystapi¢ do wszystkich prob sprawnosciowych.

e Dla kandydatow do klasy pierwszej o profilu odzial przygotowania wojskowego ustala
si¢ minimalny poziom zaliczenia proby sprawnosci fizycznej na poziomie 30 punktéw
naborowych, obliczonych jako sume punktoéw naborowych z prob: zwis na drazku, bieg

wahadtowy 10x10 m oraz sita mig$ni brzucha.



