TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Termin testow sprawnosciowych: 10 czerwca 2021 r.

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe (zmienne), aktualng legitymacje
szkolng, ewentualnie inny dokument tozsamosci ze zdjgciem.

Przed przystapieniem do testu sprawnosci fizycznej kandydat przekazuje nauczycielowi
przeprowadzajacemu testy:

— podpisane oswiadczenia / zgody rodzica rodzicow/prawnego opiekuna wydrukowane ze
strony internetowej szkoty.

Zbiorka kandydatow przystepujacych do testu sprawnosciowego do klasy wojskowej odbedzie sig
w sali gimnastycznej Zespotu Szkol Licealnych i Zawodowych im. Unii Europejskiej w Sulecinie
ul. Witosa 49.

Miejsce przeprowadzenia testow : sala gimnastyczna.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych poziom
rozwoju zdolnos$ci motorycznych : szybkos$ci , sily i wytrzymatosci.

Dziewczeta:
1. zwis na drazku na czas
2. bieg zygzakiem (,,koperta”)

Chlopcy:
3. podciaganie na drazku
4. bieg wahadtowy 10 x 10 m.

1. ZWIS NA DRAZKU

Odbywa si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysoko$¢ drazka do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na
komendg ,,gotow” startujaca trzyma drazek nachwytem o ramionach ugietych; dtonie winny znajdowac
si¢ na szeroko$ci barkoéw; na sygnat ,,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykajg podtoza) tak, aby broda
znajdowala si¢ nad drazkiem; wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji;
pomiar czasu konczy si¢ z chwila, gdy startujaca oprze brodg na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej
drazka.

2. BIEG ZYGZAKIEM , KOPERTA”

Odbywa si¢ w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza si¢ kredg lub farbg punkty
prostokata ABCD o bokach 3 x 5 m i $rodek przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujace trase biegu.
Na punktach ustawia si¢ choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, §rednica podstawy
nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na komendg ,,start” (sygnat dzwigkowy)
kontrolowana rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac choragiewki od strony
zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujgcy) informuje
o liczbie powtorzen, np.: ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz”. Przewrocenie choragiewki powoduje
powtdrzenie proby. Powtarzana proba jest proba ostateczng.

3. PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU

Odbywa si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysoko$¢ drazka wysokiego do wykonania ¢wiczenia —
220 cm. Na komendg ,,gotow” kontrolowany wykonuje zwis nachwytem z ramionami wyprostowanymi
w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komendg ,,¢wicz!” podciaga si¢ tak, aby broda znalazta si¢


https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=23-04-2021&qplikid=4186#P4186A7

powyzej preznika drazka wysokiego (bez wykonywania jakichkolwiek dodatkowych ruchéw (podciaganie
sitowe), i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy (kontrolujgcy) glosno
podaje liczbe zaliczonych podciagnigé. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.
nie podciagnie si¢ do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu z ramionami wyprostowanymi w stawach
tokciowych, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciagnigc.

4. BIEG WAHADLOWY 10x 10 M

Odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna
bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja
i pokonuje te tras¢ picciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtorzenie proby. Powtarzana
préba jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystuje si¢ choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co
najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg.

Normy (tabela) préb sprawnosciowych:

Dziewczeta Chtopcy
Zwis na Bie . Bie
ugietyc zygiaki Raze Podciaga wa ﬁad’fo Raze
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23i 10 27,99i | 10 12 10 32,99i 10
wiecej mniej mniej
21-22 9 28,0— |9 11 9 33,0- 9

28,4 33,4
19-20 8 285—- |8 10 8 33,5- 8

28,9 33,9
17-18 7 29,0 - 7 9 7 34,0 - 7

29,4 34,4
15-16 6 295—- |6 8 6 34,5 - 6

29,9 34,9
13-14 5 30,0- |5 7 5 35,0 - 5
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30,9 35,9
9-10 3 31,0- |3 5 3 36,0 - 3
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