TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO KLASY
PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

1.Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie na terenie Technikum
BZDZ Ciechandéw ul. Ptocka 100.

2. Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiadaé
odpowiedni strgj sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie
sportowe.

3. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia rodzaje ¢wiczen, normy 1 wymogi ich
spetniania z podziatem na pte¢.

4. Przed rozpoczgciem poszcezegolnych ¢wiczen osoba przeprowadzajace test
szczegotowo objasnia jak prawidtowo nalezy wykona¢ zadanie. Wykonanie
¢wiczenia niezgodnie z wymogami, razace zakldcenie porzadku lub przebiegu
testu, niepodporzadkowanie si¢ poleceniom 0s0b przeprowadzajacych test
wyklucza kandydata z udziatu.

5.Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob
okreslajacych poziom rozwoju zdolnosci motorycznych:

- Sity ramion,

- sity mig$ni brzucha,

- skocznos$ci (mocy).

6. Sprawdzian obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:
1. dziewczeta:

a) test sity - zwis aktywny na drazku o ugictych r¢kach [s],
b) test sity mig$ni brzucha (brzuszki),

C) test skocznosci — skok w dal z miejsca];

2. chlopcy:

a) test sity - podcigganie na drazku [liczba powtorzen],

b) test sity migs$ni brzucha (brzuszki),

c) test skocznosci — skok w dal z miejsca.

Opis prob

Zwis na drazku (dziewczgta)— ¢wiczgca trzyma drazek nachwytem, palcami do
gory 1 kciukiem od dotu o ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie



winny znajdowac si¢ na szerokosci barkdw; 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 chwilg, gdy ¢wiczgca oprze brodg¢ na drazku lub broda
znajdzie si¢ ponizej drazka.

Podciaganie na drazku (chlopcy) - ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem,
palcami od gory 1 kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkdéw 1 wykonuje
Zwis prosty; na sygnat zgina r¢ce w stawach tokciowych 1 podcigga ciato tak
wysoko, aby broda znalazta 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)

Sklony w przéd brzuszki 30 s. (dziewczgta i chlopey) - na komendg ,,Gotow”
kandydat przyjmuje pozycj¢: lezac tylem z palcami rak splecionymi i utozonymi
z tyhu na glowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych
(maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktore
moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny
szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przod z
jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan 1 natychmiast powraca do lezenia,
tak aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtorzenie).
Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo
wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z
opisem, np.: ,,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema topatkami oraz
splecionymi 1 ulozonymi z tylu na gtowie palcami rak”, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktonow.

Skok w dal z miejsca(dziewczeta i chtopcy): Badany staje w niewielkim
rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie
pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem
obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przéd z
roéwnoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W
zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugo$¢
skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego §ladu
pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku
przewroci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokow
notuje si¢ najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

TABELE PUNKTOWE



DZIEWCZETA ZWIS NA DRAZKU SKOK W DAL Z BRZUSZKINA 30 S
MIEJSCA
PUNKTY SEKUNDY CM ILOSC
1 2 110 16
2 4 120 17
3 6 130 18
4 8 140 19
5 10 150 20
6 12 160 21
7 14 170 22
8 16 180 23
9 18 190 24
10 20 200 25
11 22 210 26
12 24 220 27
13 26 230 28
14 28 240 29
15 30 250 30
CHLOPCY PODCIAGANIE NA SKOK W DAL Z BRZUSZKINA 30 S
DRAZKU MIEJSCA _
PUNKTY ILOSC CM ILOSC
1 - 140 20
2 - 150 21
3 1 160 22
4 2 170 23
5 3 180 24
6 4 190 25
7 5 200 26
8 6 210 27
9 7 220 28
10 8 230 29
11 9 240 30
12 10 250 31
13 11 260 32
14 12 270 33
15 13 280 34




