Wymagania do proby sprawnosci fizycznej

1. Warunkiem przystapienia do testu sprawno$ciowego jest przedstawienie oswiadczenia rodzica / prawnego
opiekuna o braku przeciwwskazan do udziatu w tescie — wzor o$wiadczenia do pobrania ze strony szkoty,
skladane razem z wnioskiem)

2. Zbiorka kandydatow przystepujacych do testdw sprawnosciowych odbedzie sie na podworku szkolnym przy
ulicy Wyszynskiego 1.

3. Préba sprawnosci fizycznej bedzie przeprowadzana na stadionie miejskim i sali gimnastycznej (ul.
Wyszynskiego 1 oraz ul. Warmiriska 1)

4. Kandydat wykonuije test w stroju i obuwiu sportowym

5. Test sprawnosci fizycznej rozpocznie sie rozgrzewka.

6. Podczas testu zabronione jest noszenie bizuterii lub innych przedmiotéw, mogacych spowodowac uszkodzenie
ciata

7. Punkty uzyskane w poszczegdinych probach sg sumowane i dajg wynik koncowy kandydata. Kandydat moze
otrzymaé maksymalnie 36 punktéw. Aby zakwalifikowac sie do Il etapu rekrutacji kandydat musi uzyskac
minimum 16 punktdéw z préby sprawnosci fizycznej

W szczegolnych przypadkach losowych lub zdrowotnych uniemozliwiajqcych przystgpienie
do proby sprawnosci fizycznej w | terminie Dyrektor Zespotu Szkot w Gorowie Itaweckim na
udokumentowany wniosek rodzicow kandydata ztoZzony najpozniej w dniu testu moze
wyrazic¢ zgode na przystgpienie do proby w Il terminie.

Przypadki szczegoine rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna oraz Dyrektor Szkoty.

ZAKRES TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z szesciu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu.
Proby dla dziewczat i chtopcow:

e ZWINNOSC - bieg po kopercie o wymiarach 3 m x 5 m — 3 razy na czas

- na prostokacie o wymiarach 300 cm x 500 cm umieszcza si¢ pi¢¢ choragiewek o wysokosci 150 cm
(po jednej w naroznikach oraz na przecigciu przekatnych). Wykonujacy ¢wiczenie staje na linii startu.
Na komendg "Gotoéw" przyjmuje pozycje startowa wykroczng (start wysoki) i pozostaje bez ruchu. Na
komende "Start" lub sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg od choragiewki A i biegnie kolejno w
kierunku choragiewki B, a nastepnie C, D, B, E oraz A. Choragiewki A, C, D i E omija lewym barkiem,
a choragiewke B prawym barkiem. Calg tras¢ pokonuje si¢ trzykrotnie. Zabronione jest dotykanie
choragiewek w trakcie biegu. W przypadku przewrocenia choragiewki probg powtarza si¢. Kolejne
przewrocenie choragiewki powoduje niezaliczenie ¢wiczenia. Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscig do
01s;


http://piramowicz.augustow.pl/index.php/rekrutacja/liceum-im-g-piramowicza/31-rekrutacja/675-wymagania-do-klasy-przygotowania-wojskowego

e SILA RAMION - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem

- z podporu, lezac przodem, wykonujacy ¢wiczenie ugina ramiona w stawach tokciowych tak, aby
barki, topatki oraz tokcie znalazty si¢ w jednej ptaszczyznie (tutdéw wyprostowany), po czym dokonuje
wyprostu w ww. stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowej; w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotykaé
podtoza inng czgsdcig ciata niz palce stop 1 wewngtrzne powierzchnie dtoni oraz wykonywac przerw
odpoczynkowych, liczona jest 1lo$¢ powtorzen prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugigcie
ramion i powr6t do pozycji wyjsciowej);

e MOC - skok w dal z miejsca obunéz

— wykonujacy ¢wiczenie staje w odleglosci 50 cm od materaca (przed oznaczong linig), wykonuje
zamach rekami i, odbijajac si¢ jednoczesnie obiema stopami od podtoza, skacze w przod; probe
powtarza si¢ trzykrotnie, oceniany jest najdtuzszy skok mierzony w linii prostej od oznaczonego
miejsca odbicia do najblizszego punktu kontaktu ciata z materacem;

o SILA MM BRZUCHA - skre¢tosklony w czasie jednej minuty

- z pozycji lezacej tylem, dtonie splecione palcami na karku, topatki dotykaja podtoza, nogi w lekkim
rozkroku zgi¢te w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych
(ostatni lub przedostatni) wykonujacy ¢wiczenie dynamicznie unosi tutow (wykonujgc skton w przéd) z
jednoczesnym skretem i dotyka prawym tokciem lewego kolana, wraca do postawy wyjsciowe] i
kolejno unosi sie¢, dotykajac lewym tokciem prawego kolana, liczona jest ilo$¢ powtdrzen prawidtowo
wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tutowia, dotknigcie tokciem kolana oraz powrdt do lezenia na
plecach z dotknigeciem topatkami podtoza);

e GIBKOSC - sklon w przéd

— wykonujacy ¢wiczenie staje w pozycji wyprostowanej (na baczno$¢). Nie zginajac ndg w kolanach i
nie odrywajac stop od podtoza, wykonuje ruchem ciggtym skton w przod, az do osiagnigcia
maksymalnej dla siebie gtebokosci sktonu, a nastepnie uzyskang pozycj¢ utrzymuje przez trzy sekundy;

e WYTRZYMALOSC - bieg na dystansie 1000 m (chlopcy) i 600 m (dziewczeta)

- na komende "Na miejsca" wykonujacy ¢wiczenie podchodzi do linii startu. Na komende "Gotow"
przyjmuje pozycje¢ startowg wykroczng (start wysoki) 1 pozostaje bez ruchu. Na komendg "Start" lub
sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.



Wyniki uzyskane przez kandydatow sa oceniane na podstawie ponizszych norm:

DZIEWCZETA
NAZWA CWICZENIA PUNKTY
6 5 4 3 2 1
BIEG ZYGZAKIEM
JKOPERTA” 26,4 27,1 27,8 28,5 29,5 >29,5
UGINANIE RAMION
W PODPORZE 15 12 o 6 3 <3
PRZODEM
SKRETOSKLONY 45 39 36 32 28 <28
-1 MINUTA
SKOK W DAL
Z MIEJSCA 190 180 165 150 140 <140
OBUNOZ
. Oprzecé si¢ na Palcami obu rak Palcami obu Chwycié
SKEON W PRZOD Dotkna¢ glowa | calych dloniach dotknaé po dloaila rak dotkngé oburacz za
-GIBKOSC kolan utrzymac o podloze u t?z I:nac' > | palcéw stop, kostki,
pozycje 3 sek. utrzyma¢é 0z c'y 3 sek utrzymadé utrzymadé
pozycje 3 sek. pozyeje ’ pozycje 3 sek. | pozycje 3 sek.
BIEG NA DYSTANSIE 2,40 2,50 3,00 3,30 3,80 >3,80
600 m
CHLOPCY
NAZWA CWICZENIA PUNKTY
6 5 4 3 2 1
BIEG ZYGZAKIEM
KOPERTA” 24,0s 25,05 25,85 26,4s 27,0s >270s
UGINANIE RAMION
W PODPORZE 35 30 25 20 10 <10
PRZODEM
SKRETOSKLONY
-w czasie 1 MINUTA 50 43 40 36 30 <30
SKOK W DAL
Z MIEJSCA 235cm 220 cm 200 cm 180 cm 160 cm <160 cm
OBUNOZ
. Oprzecé si¢ na Palcami obu Chwycié
SKLON W PB,ZOD Dotkna¢ glow calych dloniach Palcami obu rak rak dotkna¢ oburacz za
-GIBKOSC acgiows | caly ) dotknaé podloza, | "2< €Otkna kostki,
kolan utrzymac¢ o podloze . palcow stop, .
. . utrzymac . utrzymac
pozycje 3 sek. utrzymagé . utrzymadé .
pozycje 3 sek pozycje 3 sek. pozycje 3 sek pozycje 3
) ) sekundy
BIEG NA DYSTANSIE 3,50 min 4,10 min 4,25 min 4,40 min 5,0 min > 5,0 min
1000m.




