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SUTAMIN TﬁbBY SPRA‘ZWNOSCI FIZYCZNE] DLA KANDYDATOW — DO

ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO W ZESPOLE SZKOL im.
KS.KARD.STEFANA WYSZYNSKIEGO W KARCZEWIE.

Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do wojskowego oddziatu przygotowania
wojskowego.

Do proby sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy najpdzniej w
dniu przeprowadzenia proby dostarcza do technikum orzeczenie lekarskie wydane przez
lekarza podstawowej opicki zdrowotnej potwierdzajgce bardzo dobry stan zdrowia i brak
przeciwwskazan do wytezonego wysitku fizycznego.

Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkét w Karczewie. Do jego przeprowadzenia
powoluje komisj¢ w skfadzie: dwoch nauczycieli wychowania fizycznego, nauczyciel
edukacji wojskowej oraz pielggniarka szkolna. Komisja powinna liczy¢ co najmniej czterech
cztonkéw.

Za przygotowanie, organizacj¢ i przebieg proby sprawnoéci fizycznej pod wzgledem
merytorycznym odpowiadajg osoby sposrod cztonkéw komisji lub inna osoba wyznaczona
przez Dyrektora Szkoty.

Kandydaci przystepuja do trzech prob sprawno$ciowych w ubiorze sportowym (krétkie
spodenki gimnastyczne, koszulka odstaniajgca stawy lokciowe, buty sportowe bez kolcow)
Sprawdzian obejmuje nastepujgce proby sprawnos$ciowe:

dziewczeta:

a) test sity - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce [liczba
powtorzen |

b) test szybkosci - bieg zygzakiem ,.koperta” [s]

¢) test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min]

chlopcy:

a) test sily - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce [liczba
powtdrzen]|

b) test szybkosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m([s]
¢) test wytrzymatosci - bieg na 1000 m [min].

Kolejnos¢ zdawanych préb sprawnosciowych: test sity, test szybkoscei, test wytrzymatoscei.
Czas trwania sprawdzianu: okoto dwdch godzin w ciggu jednego dnia.
Opisy prob sprawnosciowych:

Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce - Wykonuje si¢ w
stroju sportowym. Na komendg ,,Gotéw™ kontrolowany wykonuje podpér, lezac przodem
(rgce i ramiona podparte na szerokosci barkéw) na laweczce z nogami zlaczonymi lub w
lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona
tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow lokciowych (sylwetka wyprostowana —
tzn. barki, biodra i kostki stop stan0w1q linig prosta), nastgpnie wraca do podporu i ponawia
¢éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sig w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtorzeniami),

Bieg wahadlowy 10 x 10 m - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,,Start”
(sygnat dzwigkowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki,
obiega j3, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje tg trase
pigciokrotnie. Przewrocenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktora jest
proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety



