PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOSJKOWEGO

Terminy préb sprawnosci fizycznej:

| TERMIN 2 czerwca godz. 9:00;

Il TERMIN — 29 czerwca godz. 9:00 (dla kandydatdw, ktérzy z przyczyn niezaleznych od nich nie
mogli przystgpi¢ do préby sprawnosci w | terminie);

[l TERMIN - 29 lipca (rekrutacja uzupetniajaca);

Do prdby sprawnosci fizycznej moze przystgpic¢ kandydat, ktory:

1)

2)

3)

4)
5)

wybrat klase OPW w Liceum Ogdlnoksztatcagcym w |, 1l lub lll wyborze (uczniowie z kolejnych
wyboréw mogg rowniez przystgpi¢ do proby sprawnosci fizycznej po uprzednim telefonicznym
zgtoszeniu checi do sekretariatu szkoty (+48) 22 781 02 50,

okaze sie swoim dokumentem tozsamosci (legitymacja szkolna, dowdd osobisty, paszport),
dostarczyt pisemng zgode rodzicow (zat. nr 3),

dostarczyt orzeczenie lekarskie (zat. nr 2),

dostarczyt pisemne oswiadczenie dotyczgce obywatelstwa (zat. 4)

posiada strdj i obuwie sportowe (halowe).

UWAGA - Zatacznik nr 2, zatgcznik nr 3 oraz zatacznik nr 4 nalezy dostarczy¢ do szkoty w dniu

egzaminu.

W czasie trwania egzaminu na terenie szkoty mogg przebywac sami kandydaci (bez opiekunow). Kandydat
powinien by¢ wyposazony we: wtasng wode, dtugopis, stréj i obuwie sportowe (halowe).
Préba sprawnosci fizycznej odbedzie sie w podziale na grupy. Kazda grupa zostanie telefonicznie

poinformowana, o ktérej godzinie ma sie zgtosi¢ na egzamin.

Préby sprawnosci fizycznej odbedg sie na szkolnym boisku lub na sali gimnastycznej w siedzibie Zespotu
Szkét im. Prezydenta Ignacego Moscickiego

Kandydaci przystepujg do trzech préb sprawnosciowych.

Sprawdzian obejmuje nastepujace préby sprawnosciowe:

kandydatki:

test sity - zwis na drazku o ugietych rekach [s]
test szybkosci - bieg po kopercie [s],

test wytrzymatosci - bieg na 600 m [min];

kandydaci:

test sity - podcigganie na drazku [liczba powtdrzen],
test szybkosci - bieg po kopercie [s],

test wytrzymatosci - bieg na 1000 m [min].



8) Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci. Wszystkie préby
wykonuje sie jeden raz.
9) Czas trwania sprawdzianu: okoto dwdch godzin w ciggu jednego dnia.
10) Opisy préb sprawnosciowych:
1. zwis na drazku (kandydatki) — kandydatka chwyta drazek, palcami do géry i kciukiem od dotu,
o ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie znajdujg sie na szerokosci barkéw; na sygnat , start”
wykonuje zwis (nogi nie dotykajg podtoza) tak, aby broda znajdowata sie powyzej drazka; wynikiem proby
jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar czasu konczy sie z chwilg, gdy ¢wiczaca oprze
brode na drazku lub broda znajdzie sie ponizej drazka;

2. podcigganie na drazku (kandydaci) — kandydat chwyta drazek nachwytem, palcami od gory i kciukiem od
dotu, dfonie ma na szerokos¢ barkdéw i wykonuje zwis prosty; na sygnat zgina rece w stawach fokciowych i
podcigga ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad drgzkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca
do zwisu prostego; ¢éwiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba petnych
podciggniec¢ (broda nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli éwiczacy zrobi przerwe wynoszacg dwie
sekundy i dtuzszg; ¢wiczacy nie moze wykonywac ruchéw wymachowych kornczyn dolnych - podciggniecia
wykonuje sie sita.

3. Bieg po kopercie - kandydat wykonuje bieg zygzakiem wg schematu ze startu wysokiego, na sygnat.
Kandydat pokonuje petle 3 razy. Podczas biegu nie wolno mu przewrdcié zadnej z chorggiewek.
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4. biegna600i1000 m - na sygnat,na miejsca” kandydat/ kandydatka staje nieruchomo przed linig startowa
w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki); na sygnat pokonuje wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie;
czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

11) Warunki zaliczenia egzaminu sprawnosci fizyczne;j:
Kandydat przystepuje do trzech préb sprawnosciowych. Warunkiem zaliczenia egzaminu sprawnosci fizycznej
jest uzyskanie przez kandydata pozytywnych wynikéw ze wszystkich préb sprawnosciowych z faczng punktacja
min. 12 punktéw.

12) Zasady naliczania punktow préby sprawnosci fizycznej:



Kandydaci (chtopcy)
Podcigganie | Pkt | max | Biegzygzakiem | Pkt | max | Biegna 1000 m Pkt | max Razem —
na drazku — ,koperta” [s] [min] punktacja z
[liczba] préby
sprawnosci
fizycznej
12 10 Ponizejlub 23,5 | 10 Ponizej lub 3,51 10
11 9 23,6-24 9 3:52-3:56 9
10 8 24,1-24,5 8 3:57-4:.01 8
9 7 24,6-25 7 4:02-4:06 7
8 6 25,1-25,5 6 4:07:4:11 6
7 5 25,6-26 5 4:12-4:15 5 ,
10 10 10 30 punktéw
6 4 26,1-28,5 4 4:16-4:19 4
5 3 26,6-27 3 4:20-4:23 3
4 2 27,1-27,5 2 4:24-4:27 2
3 1 27,6-28 1 4:28-4:31 1
0-2 9 powyzejlub | powyzejlub 4,32 | 9
28,1
Kandydatki (dziewczeta)
Zwis na Pkt | max | Biegzygzakiem — | Pkt | max Bieg Pkt | max | Razem — punktacja
ugietych »koperta” [s] 600 m z préby sprawnosci
ramionach [s] [min] fizycznej
12 10 Ponizej lub 26 10 Ponizej lub 2,33 10
11 9 26,1-27 9 2:24-2:37 9
10 8 27,1-28 8 2:38-2:41 8
9 7 28,1-29 7 2:42-2:45 7
8 6 29,1-30 6 2:46-2:49 6
7 5 10 30,1-32 5 10 2:50-2:53 5 10 30 punktow
6 4 32,1-33 4 2:54-2:57 4
5 3 33,1-34 3 2:58-3:01 3
4 2 34,1-35 2 3:02-3:05 2
3 1 35,1-36 1 3:06-3:08 1
0-2 0 Powyzej lub 36,1 0 powyzej lub 3,09 0




