REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
w Zespole Szkot Ekonomiczno Gastronomicznych
w Otwocku

Do prob sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy najpozniej w
dniu przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do szkoly orzeczenie lekarza podstawowe;j
opieki medycznej potwierdzajacy bardzo dobry stan zdrowia oraz zgode rodzica na udziat
W tescie sprawnosciowym.

Kandydaci przyst¢puja do trzech prob sprawnosciowych w ubiorze sportowym.

Sprawdzian begdzie przeprowadzony na sali gimnastycznej ZSEG w dniu 02.06.2022 r.
0 godzinie 13:00. W przypadku duzej liczby kandydatéw przewiduje si¢ przeprowadzenie
sprawdzianu w dniu 13.06.2022r. o0 godzinie 13:00.

Dla kandydatéw, ktorzy z przyczyn niezaleznych od nich nie przystapia do sprawdzianu
w I terminie wyznacza si¢ II termin w dniu 27.06.2022r. o godzinie 9:00.

Test obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:
1) dziewczeta:
a) test sity — ugiecia ramion na taweczce (ilo$¢ powtorzen),
b) test szybko$ci — bieg ”zygzakiem ,, po kopercie (s),
c) test wytrzymatosci - bieg na 800 m (min);
2) chlopcy:
a) test sily - podciaganie na drazku (liczba powtorzen),
b) test szybkosci — bieg zygzakiem po kopercie (s),
C) test wytrzymatosci - bieg na 1000 m (min).

Kolejnos¢ zdawanych préb sprawnosciowych:
test sily,
test szybkosci,
test wytrzymatosci.
Uwaga! Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

Opisy prob sprawnosciowych:

1) Ugiecia ramion na laweczce (dziewczeta) — Na komende ,,Gotow” ¢wiczaca
wykonuje podpdr, lezac przodem rgce oparte na laweczce z nogami ztgczonymi lub w
lekkim rozkroku ,zdjecie ponizej. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy
barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana) , nastepnie
wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciagu (bez
przerw miedzy kolejnymi powtorzeniami). Oceniajacy glosno odlicza liczbe
zaliczonych powtorzen. Jezeli kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem,
np. nie ugnie ramion lub ich calkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma
catego ciala w linii prostej, oceniajacy podaje ostatnig liczbe powtorzen.
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2) bieg ,,zygzakiem” po kopercie: Wykonuje si¢ w miejscu, w ktérym na podtozu
oznacza si¢ tyczkami punkty A, B, C, D prostokagta o bokach 3 x 5 m i $rodek
przekatnych E, jak réwniez wskazuje si¢ linie startu i mety oraz Kierunek biegu.
Sposdb wykonania: na komend¢ ,,Start” (sygnat dzwickowy) ¢wiczacy rozpoczyna
bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajgc choragiewki od strony zewnetrznej.
Tras¢ przebiega trzykrotnie, zdjecie ponizej. Po kazdym okrazeniu oceniajacy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”.
Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie prob, ktora jest proba ostateczna.
Czas mierzy si¢ z dokladnoscia do 0,1 sekundy, od sygnalu startu do momentu
przekroczenia linii mety.
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3) bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed
linia startowa w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnal pokonuje
wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadno$cia do 1
sekundy;

4) podciaganie na drazku ( chlopcy): ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami od
gory 1 keciukiem od dotu, dtonie ma na szerokos¢ barkow 1 wykonuje zwis prosty; na
sygnat rece w stawach tokciowych ugina 1 podcigga ciato tak wysoko, aby broda
znalazla 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); test zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy
zrobi przerwe dluzsza niz 3 sekundy; ¢wiczacy nie moze wykonywaé ruchow
wymachowych konczyn dolnych - podciagnigcia wykonuje si¢ sita.

8. WarunKki zaliczenia proby sprawnosci fizycznej;
Kandydat przystepuje do trzech prob sprawnosciowych. Warunkiem zaliczenia proby
sprawnosci fizycznej jest uzyskanie przez kandydata co najmniej 30 pkt. z trzech prob
sprawnosciowych.



1) dziewczeta:
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