REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
w Zespole Szkol Ekonomiczno-Gastronomicznych
w Otwocku

Do proby sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy najpozniej w dniu
przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do szkoly orzeczenie lekarza podstawowej opieki medycznej
potwierdzajace brak przeciwwskazan do wytezonego wysitku fizycznego oraz zgode¢ rodzica na udziat
W egzaminie sprawnos$ciowym.

Kandydaci przystepuja do trzech prob sprawnosciowych w ubiorze sportowym.
Sprawdzian bedzie przeprowadzony na sali gimnastycznej ZSEG w dniu 03.06.2025 r. o godzinie 13:00.

Dodatkowy termin proby sprawnosci fizycznej wyznaczony jest na dzien 26 czerwca 2025 r. (czwartek)
na godzine 13.00 i jest on przeznaczony wylacznie dla osob, ktére z przyczyn niezaleznych od nich nie
mogly wzia¢ udzialu w sprawdzianie w dniu 3 czerwca 2025 r.

. Test obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:

1) dziewczeta:
a) test sity — ugigcia ramion na taweczce (ilo$¢ powtorzen),
b) test szybkosci — bieg “zygzakiem,, po kopercie (s),
c) test wytrzymatosci — bieg na 800 m (min).

2) chilopcy:
a) test sity — ugiecia ramion na taweczce (ilo$¢ powtorzen),
b) test szybkosci — bieg zygzakiem po kopercie (s),
c) test wytrzymatosci — bieg na 1000 m (min).

. Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych:

» test sily,
» test szybkosci,

» test wytrzymatoS$ci.
Uwaga! Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

. Opisy préb sprawnosciowych:

1) Ugiecia ramion na laweczce: Na komendg ,,Gotow” ¢wiczaca(-y) wykonuje podpor, lezac
przodem r¢ce oparte na taweczce z nogami ztagczonymi lub w lekkim rozkroku, zdjgcie ponizej.
Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow
tokciowych (sylwetka wyprostowana), nastgpnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia.
Cwiczenie wykonuje sic w jednym ciagu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami).
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 powtdrzen.
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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 prostokata o bokach 3 x 5 m 1 §rodek przekatnych E, jak rowniez
wskazuje si¢ linie startu i mety oraz kierunek biegu. Sposob wykonania: na komendg ,,Start”
(sygnat dzwigkowy) ¢wiczacy rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac
choragiewki od strony zewnetrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie, zdj¢cie ponizej. Po kazdym
okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”,
»Jeszcze raz”. Przewrocenie choragiewki powoduje powtorzenie prob, ktéra jest proba
ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

3) bieg na 800 i 1000 m: na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed linig
startowg w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnat pokonuje wyznaczony dystans
w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadnosciag do 1 sekundy;

8. Warunkiem zaliczenia préby sprawnosci fizycznej jest przystapienie do wszystkich
konkurencji oraz uzyskanie z nich minimum 10 pkt.

Norma punktowa chlopcow

Proba sprawnosciowa 1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

Pompki (liczba 1-7 814 15-21 22-28 | 29i wiccej

powtorzen)

Bicg zygzakiem po POWYZE] 128,90 -28,0s | 27,9 —27,0s | 26,9 —26,0s | 25,9 — 25,0s

kopercie 29s

Bieg 1000m (min) POWYZS] | 4.5 _4:15 | 4:14—4:05 | 4:04-3:51 | . >0
5:00 1 ponizej

Norma punktowa dziewczat

Préba sprawnos$ciowa 1 pkt 2 pkt 3 pkt 4 pkt 5 pkt

Pompki (liczba 1-4 5-8 9-12 13-16 | 171 wiecej

powtorzen)

Bicg zygzakiem po POWYZE] 1299 29,05 | 28,9 —28,0s | 27,9~ 27,0s | 26,9 — 26,0s

kopercie 30s

Bieg 800m (min) POWYZE] | 4.5 _4:10 | 4:09—4:00 | 3:59—3:51 | . >0
5:00 1 ponizej




