~ TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO ODDZIA:LU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
CKZiU ,,ELEKTRYK” W NOWEJ SOLI

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w hali sportowej szkoty.

2. Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu sportowym, niedopuszczalne
jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach mogacych
spowodowac uszkodzenie ciala kandydata.

3. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka przeprowadzona we wiasnym
zakresie.

4. Warunkiem przystapienia do testu jest przedstawienie przed egzaminem:

» orzeczenia lekarskiego wydanego przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej,
potwierdzajacego brak przeciwwskazan do nauki w Oddziale Przygotowania Wojskowego,

» zgody rodzica lub prawnego opiekuna do uczestnictwa kandydata w tescie sprawnosci fizycznej.
5. Test sprawnosci fizycznej sktada sie z czterech ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu w
nastepujacej kolejnosci:

* skok w dal z miejsca,

* rzut pitka lekarskg w przod,

* bieg po kopercie,

* przysiady z wyrzutem nég w tyk.

6. Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza zaliczy¢ co najmniej trzy zadania
z czterech, aby przejs¢ do dalszego etapu rekrutacji.

1. SKOK W DAL Z MIEJSCA
Spos6b wykonania: pozycja wyjSciowa — stopy na szerokosci bioder, ustawione réwnolegle przed
linig odbicia. Po kilku zamachach ramion dotem w tyt z jednoczesnym przejsciem do przysiadu
éwiczacy wykonuje dynamiczny wymach ramion w przdd z jednoczesnym odbiciem obunéz.
Dhugosé¢ skoku mierzy sie od linii wybicia do krawedzi piety.
Warunki zaliczenia:

* dziewczeta — skok na odlegtos¢ 140 cm,

» chlopcy — skok na odleglosé 160 cm.
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2. RZUT PILKA LEKARSKA W PRZOD

Sposéb wykonania: Uczen ustawia sie przed linig, przodem do kierunku rzutu. Unosi 3
kilogramowg pitke oburacz za glowe i wykonuje rzut. Odleglo$¢ rzutu wyznacza punkt, w ktérym
pitka zetknela sie z podtozem. Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio
po rzucie, a przed kontaktem pitki z podtozem, powoduje niezaliczenie proby.
Warunki zaliczenia:

* dziewczeta —rzut na odlegtosc 400 cm (4 m),

* chlopcy —rzut na odlegtos¢ 500 cm (5 m).




3. BIEG PO KOPERCIE

Konkurencja jest przeprowadzana na polu prostokata o wymiarach 3 x 5 m, na ktérym w
wyznaczonych miejscach ustawia sie tyczki o wysokosci 160-180 cm.
Sposdb wykonania: kandydat na komende ,,na miejsca” podchodzi do linii startu i zajmuje pozycje
startowa. Na komende ,,start” kandydat rozpoczyna bieg zgodnie z oznaczonym na rysunku
kierunkiem (A-B—E-C-D—-E—-A), omijajac tyczki od strony zewnetrznej. Uczen pokonuje trase
trzykrotnie. Podczas wykonywania proby obowiazuje catkowity zakaz chwytania i
przytrzymywania stojacych tyczek. W przypadku przewrocenia lub przesuniecia tyczki z punktu jej
ustawienia, uczen musi jg ustawic na wczesniej zajmowanym miejscu i dopiero kontynuowac bieg.
W przypadku nieustawienia tyczki na wczesniej zajmowanym miejscu i kontynuowaniu biegu,
uczen przerywa sie probe i uznaje sie jg jako niezaliczong. Uczen moze popeié 1 falstart, kolejny
go dyskwalifikuje. Wynikiem koncowym jest czas pokonania ¢wiczenia, z doktadnoscia do 0,1
sekundy.
Warunki zaliczenia:

* dziewczeta —czas 28 s.,

» chlopcy — czas 24,5 s.

4.PRZYSIADY Z WYRZUTEM NOG
Sposdb wykonania: na komende ,,éwicz” kandydat z postawy stojgcej wykonuje przysiad podparty,
a nastepnie wyrzuca energicznie nogi w tyl, tak aby podudzia, uda i plecy tworzyty linie prosta.
Nastegpnie podkurcza nogi i wykonuje powrot do przysiadu podpartego, po czym przechodzi do
postawy wyprostowanej z klasnieciem w dionie nad glowa.
Warunki zaliczenia:

* dziewczeta — 10 powtdrzen w czasie 30 s,

* chiopcy — 20 powtérzen w czasie 60 s.
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