REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO

1)

2)

ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

VII LO w ZSP Nr 5w Zamo$ciu

Do prob sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy najpdzniej w
dniu przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do szkoly orzeczenie lekarskie wydane
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajgce brak przeciwwskazan do
przystapienia do egzaminu.
Kandydaci przystepuja do czterech prob sprawnos$ciowych w ubiorze sportowym.
Sprawdzian bedzie przeprowadzony na obiektach sportowych w dniu 16.06.2025t.

o godzinie 10.00.
II termin prob sprawnosci fizycznej (dla kandydatow ktorzy z przyczyn niezaleznych od
nich nie mogli przystapi¢ do sprawdzianu w pierwszym terminie) odbedzie si¢
25.06.2025r. o godzinie 10.00.
Termin uzupetniajacy prob sprawnosci fizycznej odbedzie si¢ 30.07.2025r.
o godzinie 10.00.

Test sklada si¢ z nastepujacych prob sprawnosciowych:

dziewczeta:
a) test sily - zwis na drazku o ugigtych rekach (s),
b) test sity mm brzucha ( liczba powtorzen/60s)
c) test szybkos$ci - bieg wahadtowy 10x10m (s),
d) test wytrzymatoS$ci - bieg na 800 m (min);

chlopcy:
a) test sily - podcigganie na drazku (liczba powtorzen),
b) test sity mm brzucha ( liczba powtorzen/60s)
c) test szybkosci - bieg wahadtowy 10x10m (s),
d) test wytrzymatosci - bieg na 1500 m (min).

Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych:
test sity,

test szybkosci,

test sity mm brzucha

test wytrzymatosci.

Uwaga! Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

Opisy prob sprawnosciowych:

1) zwis na drazku — ¢wiczaca trzyma drazek nachwytem, palcami do gory 1 kciukiem
od dotu o ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie winny znajdowac si¢ na
szerokoS$ci 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 chwila, gdy ¢wiczaca oprze
brode na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej drazka;



2) test sitly mm brzucha: ¢wiczaca/y lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30
cm stopami i kolanami ugigtymi pod katem prostym. Testowanemu pomaga partner,
ktory przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start"
badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 60 sekund.

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 60 sekund.

3) bieg wahadlowy: startujgca/y staje noga wykroczng przed linig startu w pozycji
wysokiej. Nastepnie na sygnat biegnie jak najszybciej do pierwszego pachotka,
okraza go 1 dalej biegnie do drugiego pachotka. Odleglo$¢ miedzy pachotkami
wynosi 10m. Startujacy/a biegnie 10 razy w obydwie strony, stoper jest wylaczony w
momencie przekroczenia mety. Wynikiem jest czas uzyskany po biegu.

4) bieg na 800 i 1500 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca/y staje nieruchomo przed
linig startowa w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnat pokonuje
wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadno$cig do 1
sekundy;

5) podcigganie na drazku: ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami od gory 1
kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkéw i wykonuje zwis prosty; na sygnat
rece w stawach tokciowych ugina 1 podciaga cialo tak wysoko, aby broda znalazla si¢
nad drazkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego;
¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba pelnych
podciagnie¢ (broda nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy zrobi
przerwe wynoszaca dwie sekundy i dtuzsza; ¢wiczacy nie moze wykonywaé ruchow
wymachowych konczyn dolnych - podciagnigcia wykonuje sig¢ sita.

. Warunki zaliczenia prob sprawnosci fizycznej:

Kandydat przystepuje do czterech prob sprawnosciowych. Warunkiem zaliczenia jest
uzyskanie przez kandydata pozytywnych wynikow z co najmniej trzech prob
sprawnosciowych.

Normy dla kandydatow:

1) dziewczeta:
a) test sity - zwis na drazku o ugigtych rekach —> 5,0 s,
b) test szybkosci - bieg wahadtowy 10x10m — <45 s,
c) test sitly mm brzucha - > 35 powtorzen
d) test wytrzymatosci - bieg na 800 m — < 4:30 min;

2) chlopcy:
a) test sily - podcigganie na drazku — > 3 podciagnigcie,
b) test sity mm brzucha - > 45 powtdrzen
c) test szybkosci - bieg wahadlowy 10x10m — <35 s,
d) test wytrzymatosci - bieg na 1500 m — < 7:30 min.



