WARUNKI PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU
PRZYGOTOWANIAWOJSKOWEGO

Kandydaci do oddzialu przygotowania wojskowego (klasy wojskowej) wytonieni zostang na
podstawie przeprowadzonych prob sprawnosci.
Termin podstawowy proby sprawnosci fizycznej: 3-4 czerwca 2024 r. od godz. 9.00 Termin
dodatkowy préby sprawnosci fizycznej: 20 czerwca 2024 r. od godz. 9.00
Miejsce: sala gimnastyczna Zespotu Szkot Ponadpodstawowych nr 4 im. Kazimierza Wielkiego w
Siedlcach.
Kandydaci przystepujacy do proby sprawnosci fizycznej musza posiadaé legitymacje szkolna,
odpowiedni strdj sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe (obowigzuje zmiana
obuwia).
Kandydaci przed przystgpieniem do proby sprawnosci fizycznej muszg przedtozy¢é w sekretariacie
szkoty:

— pisemng zgode rodzicow na uczgszczanie kandydata do szkoty;

— orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej o zdolnosci do

nauki w ww. oddziale.

Proba sprawnosci fizycznej jest integralng czescig procedury rekrutacji do ww. oddziatu. Ztozenie
wymienionych dokumentdéw jest rownoznaczne z o§wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia
przystapienie do testu sprawnosciowego.

Préba sprawnos$ci fizycznej, ktéra okresla poziom rozwoju zdolnosci motorycznych — sily,
szybkosci i wytrzymalo$ci, obejmuje:

1. Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem na taweczce - Cwiczacy na komende
,GOTOW” wykonuje podpér przodem (dlonie oparte na laweczce gimnastycznej na
szeroko$¢ barkow za§ nogi znajduja si¢ na podtozu). Po ustyszeniu komendy ,,CWICZ”
kandydat wykonuje uginanie i prostowanie ramion (,,pompki”) tak, aby stawy barkowe
znalazty si¢ ponizej stawow tokciowych a nastepnie powraca do pozycji wyjsciowej. Wazne
jest aby gtowa, tutow i nogi znajdowaty si¢ w jednej linii. Oceniajacy liczy tylko poprawnie
wykonane powtdrzenia - powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo ,,pompek”.

2. Bieg wahadlowy 10 x 10 m - Na komend¢ ,START” (sygnal dzwigkowy) kandydat
dziesigciokrotnie obiega dwie choragiewki oddalone od siebie o 10 metréw. Czas mierzy si¢ z
doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do
¢wiczenia wykorzystywane sg ,,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm,
srednica podstawy nie przekraczajaca 30 cm i wadze do 3,5kg.

3. Sklony tutowia w przod w lezeniu tytem w czasie 2 minut - Na komende ,,GOTOW” kandydat
przyjmuje pozycje lezac tylem z dtonmi splecionymi za glowa, ramiona i tokcie dotykaja
materaca, nogi ugiete sa w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego). Stopy
rozstawione sa na szeroko$¢ bioder i zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende
,CWICZ” kandydat wykonuje skton tutowia w przod z jednoczesnym dotknieciem tokciami
do kolan a nastgpnie powraca do pozycji wyjsciowej. Oceniajacy glo$no 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 i utozonymi z tytu za
glowg dloimi”, oceniajacy powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo sktonow.



