Zalacznik nr 2

Préby sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Liceum Ogolnoksztalcacym w Nowym Miescie nad Pilica w Zespole Szkolno-
Przedszkolny im. Karola Wojtyly w Nowym MieScie nad Pilica

1. Kazda osoba sktadajgca podanie do klasy wojskowej, bierze udziat w tescie sportowym
celem zdiagnozowania poziomu sprawnosci fizycznej kandydata.
2. Probe sprawnosci fizycznej zwanej dalej ,,probg” przeprowadza si¢ w szkolnej sali
sportowej lub na stadionie miejskim.
3. Kazda proba sprawnos$ciowa wykonywana jest jeden raz.
4. Kandydat przystepuje do czterech konkurencji sportowych w stosownym ubiorze: krotkie
spodenki, koszulka, buty sportowe bez kolcéw o dobrej przyczepnosci do podioza.
5. Rozpoczecie proby poprzedza rozgrzewka.
6. Proba obejmuje nastepujace konkurencje:
1) Test wytrzymatosciowy - bieg na 1000 m (chtopcy), bieg na 600 m (dziewczgta);
2) Test sity —rzut pitka lekarskg w przod zza gtowy;
3) Testsity - sktony tutowia w przéd w czasie 1 minuty;
4) Test szybkosci - bieg po kopercie.
Warunkiem zaliczenia proby jest poprawne wykonanie 1 ukoniczenie wszystkich konkurencji.
Kolejnos¢ zdawanych konkurencji: test sity, test szybkosci, test wytrzymatos$ci. Czas trwania
testu: okoto 2,5 godziny w jednym dniu

Opis konkurencji:

. Bieg wytrzymato$ciowy — proba wytrzymatosci:
— 1000 m — dla chtopcow,
— 600 m dla dziewczat.

Opis ¢wiczenia:

Na sygnat ,, na miejsca” kandydat staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat ,, start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety. Czas mierzy sie z
doktadnoscig do 1 sekundy

Tabela norm:
Czas biegu (min) Czas biegu (min) Liczba uzyskanych
Mgzczyzni Kobiety punktow
ponizej 3,12 min ponizej 2,15 min 10




powyzej 4,42 min

powyzej 3,47 min

3,13 — 3,35 min 2,16 — 2,35 min 8
3,36 — 3,50 min 2,36 - 2,56 min 6
3,51 -4,17 min 2,57 — 3,15 min 4
4,18 — 4,41 min 3,16 — 3,46 min 2

0

2. Rzut pitka lekarska w przod zza glowy

Opis ¢wiczenia:

Na sygnat ,, na miejsce” kandydat staje za linig rzutu w rozkroku przodem do kierunku rzutu,
stopy rownolegle do siebie przed linig rzutu, pitka trzymana oburgcz, po zamachu rzut pitki
zza glowy w przod. Podczas rzutu niedozwolone jest oderwanie stop od podioza (podskok). W
trakcie rzutu oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutow, ani tez podeprzec sie rekoma
za linig. Cwiczqcy wykonuje 2 rzuty — lepszy uznaje sie za wynik préby. Wynik podaje sie z
doktadnoscig do 0,1 m.

Tabela norm:

Odlegtos¢ Odlegtos¢ Liczba uzyskanych
Mezczyzni — 3 kg Kobiety — 2 kg punktow

powyzej 9 m powyzej 7,5 m 10
8,9-8,0m 7,4-6,5m 8
79-70m 6,4—-55m 6
6,9-6,0m 54—-45m 4
59-50m 44-35m 2
ponizej S m ponizej 3,5 m 0

3. Sklony w czasie jednej minuty z pozycji lezacej tytem.

Opis ¢wiczenia:

Dfionie splecione palcami na karku, topatki dotykajg podtoza, nogi w lekkim rozkroku zgiete w
stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub
przedostatni) wykonujgcy éwiczenie dynamicznie unosi tutow do pozycji siedzgcej (wykonujgc
skton w przod), wraca do postawy wyjsciowej

i kolejno unosi sig, liczona jest ilos¢ prawidtowo wykonanych powtorzen.

Tabela norm.
[lo$¢ powtdrzen [lo$¢ powtdrzen Liczba uzyskanych
Mezczyzni Kobiety punktow
45 1 wigcej 38 1 wigcej 10
39-44 31-37 8
30-38 24 -30 6




22-29 18 - 23 4

N

15-21 11-17

0-14 0-10 0

Bieg ze zmiana kierunku (po kopercie)

Opis ¢wiczenia:

Na komendg ,,na miejsce” kandydat przyjmuje pozycje startowa za linia startu. Na komende
,»start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokonujac trzykrotnie bez przerwy dystans ,, po kopercie”
o wymiarach 3 x 5 m, omijajac w okreslonej kolejnosci paliki, ktorych nie wolno przewrocié
(w momencie przewrdcenia palika proba jest przerywana). Wynik proby stanowi uzyskany
przez niego czas.

|

Tabela norm:

Czas biegu (s) Czas biegu (s) Liczba uzyskanych
Mezczyzni Kobiety punktow

ponizej 25,0 sek. ponizej 27,0 sek. 10
25,1 — 26,0 sek. 27,1 — 28,0 sek. 8
26,1 — 27,0 sek. 28,1 — 29,0 sek. 6
27,1 — 28,0 sek. 29,1 - 30,5 sek. 4
28,1 — 29,0 sek. 30,6 — 32,0 sek. 2
powyzej 29,0 sek. powyzej 32,0 sek. 0




