TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

w III Liceum Ogolnoksztalcagcym Mistrzostwa Sportowego

im. Z. Herberta w Zorach

UWAGA !!l Kandydaci przystepujgcy do egzaminu sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni
stréj sportowy oraz obuwie sportowe a takze zgode na udziat w tescie (zatacznik 1.-Oswiadczenie).

. Bieg wahadtowy 10 x 10 m - Na komende kandydat rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, przekracza obundz linie i wraca do choragiewki na linii startu. Odcinki
miedzy chorggiewkami pokonuje 10 razy. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

o Sktony w przéd w czasie 1 minuty — Na komende kandydat przyjmuje pozycje: lezgc tytem
z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w
stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), nogi zaczepione o dolny szczebel drabinki.
Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przéd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan
i natychmiast powraca do lezenia, tak, aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza (pierwsze
powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo wykonanych
powtdrzen. 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 i utozonymi z tytu na gtowie palcami rak, oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktondw.

o Pompki na taweczce (chtopcy)— Uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem
na taweczce gimnastycznej — ¢wiczgcy na komende ,,gotéw” wykonuje podpdr lezac przodem na
taweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na szerokosci barkéw. Po
ustyszeniu komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy barkowe znalazty sie
ponizej stawow tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. Oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko
poprawnie wykonane powtdrzenia — przy niepoprawnym powtarza ostatnig liczbe wykonanych
prawidtowo pompek.

o Zwis na drazku gimnastycznym (dziewczeta) - Uchwyt drgzka nad chwytem, na sygnat
kandydatka przechodzi do pozycji zwisu i stara sie jak najdtuzej pozostaé w tej pozycji. Liczy sie czas
wykonania éwiczenia.

. Test Coupera - zaliczenie bedzie przeprowadzone na szkolnej biezni. Sprawdzian obejmuje
pokonanie w ciggu 12 minut marszobiegiem jak najwiekszej odlegtosci.



Zat.1

OSWIADCZENIE RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO

Nazwiska i imiona rodzicow / opiekunéw prawnych*

(imie i nazwisko)

w proébie sprawnosci fizycznej do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Il Liceum
Ogodlnoksztatcgcym im. Zbigniewa Herberta w Zorach.

Jednoczesnie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego dziecka

w proébie sprawnosci fizyczne;.

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych

(miejscowosé, data ) ( czytelny podpis rodzica/prawnego opiekuna )

* -niepotrzebne skresli¢

UWAGA !!l Kandydaci przystepujgcy do egzaminu sprawnosci fizycznej muszg posiadaé¢ odpowiedni
stréj sportowy oraz obuwie sportowe.



