Test proby sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do Oddzialu Przygotowania Wojskowego

w Zespole Szkél Nr 7

Test sprawnosci fizycznej zawiera elementy sprawdzajqce site, szybkos¢, wytrzymato$¢ i zwinnos$¢
ucznia jako kandydata do klasy mundurowej, obejmujacy nastepujace konkurencje.

dla chlopcow

- bieg na dystansie 1500 metrow

- bieg wahadtowy 10x10 metréw

- podciaganie na drazku wysokim

- sktony tulowia z lezenia tylem (brzuszki)

dla dziewczat

- bieg na dystansie 800 metrow

- bieg wahadlowy 10x10 metrow

- zwis na drazku

- sklony tutowia z lezenia tylem (brzuszki)

Z testu mozna uzyska¢ maksymalnie 100 pkt. Kandydat moze zdoby¢ 5 pkt. dodatkowych za
uzyskanie w danej konkurencji lepszy wynik niz podany w tabeli. Szczegétowy wynik punktowy
ustala sie na podstawie tabeli:

Punktacj Konkurencje chlopcow Konkurencje dziewczat
a Bieg | Bieg | Podciaganie | Brzuszki | Bieg | Bieg | Zwis Brzuszki
1500 | 10x10 800m. | 10x10 | na
m. drazku
25 4,30 | 28,30 16 70 3,10 | 30,30 60 55
24 4,40 | 29,00 15 67 3,20 | 31,00 55 52
23 4,50 | 29,30 14 64 3,30 | 31,30 50 49
22 5,00 | 30,00 13 61 3,40 | 32,00 45 46
21 5,10 | 30,30 12 58 3,50 | 32,30 40 43
20 5,20 | 31,00 11 55 3,60 | 33,00 35 40
19 5,30 | 31,30 10 52 3,70 | 33,30 30 37
18 5,40 | 32,00 9 49 3,80 | 34,00 25 34
17 5,50 | 32,30 8 46 3.90 | 34,30 20 31
16 6,00 | 33,00 7 43 4,00 | 35,00 15 28
15 6,10 | 33,30 6 40 4,10 | 35,30 10 25
14 6,20 | 34,00 5 37 4,20 | 36,00 5 22
13 6,30 | 34,30 4 34 4,30 | 36,30 4 19
12 6,40 | 35,00 3 31 4,40 | 37,00 3 16
11 6,50 | 35,30 2 28 4,50 | 37,30 2 13
10 7,00 | 36,00 1 25 4,60 | 38,00 1 10




OPIS CWICZEN
Marszobieg na 1500m. ch./800m. dz. — biegi odbywaja sie na terenie szkoty o urozmaiconej
nawierzchni. Biegi odbeda sie grupami na czas. Na sygnat grupa rozpoczyna bieg. Czas mierzony
jest  z dokladnoscia do 0,1 sekundy od startu do mety.
Bieg wahadlowy 10x10 - na sygnal kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglego shupka,
obiega go, wraca do stlupka na linii startu, obiega go i pokonuje te trase pieciokrotnie. Czas
mierzymy z doktadno$cia 0,1 sekundy. Do ¢wiczenia wykorzystywane sa stupki o wysokosci 150
cm. Przewrécenie stupka powoduje powtérzenie préby.
Podciaganie na drazku — Minimalna wysoko$¢ drazka 220 cm. Na komende gotow kandydat
wykonuje chwyt nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach lokciowych — pozycja
wyjsciowa. Na komende ¢wicz podciaga sie tak , aby broda znalazta sie powyzej drazka i wraca do
pozycji wyjSciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy glosno podaje ilo$¢ zaliczonych
podciagnie¢. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem oceniajacy powtarza
ostatnig liczbe zaliczonych podciagniec.

Brzuszki - lezenie tylem na materacu przy drabinkach. Nogi ugiete w stawach kolanowych, stopy
oparte za drabinki, ramiona splecione za glowa — pozycja wyjsciowa. Kandydat wykonuje skion
tulowia w przod dotykajac lokciami kolan, nastepnie wyprost z dotknieciem palcami dloni
materaca. Czas 2 minuty.

Zwis na drazku - kandydat wykonuje chwyt drazka nachwytem lub podchwytem, broda nad
drazkiem i nie dotyka drazka ( z wlasnego odbicia). Czas mierzony jest co do sekundy od momentu
gdy broda znajdzie sie nad drazkiem, a konczy gdy broda znajdzie sie ponizej drazka.

Warunkiem przystapienia do testu sprawnosci fizycznej jest posiadanie zgody rodzicow/
opiekunéow prawnych na udzial w teScie sprawnosciowym. Wzor znajduje si¢ w osobnym
pliku.
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