Opis préb sprawnosci dla kandydatéw do klasy przygotowania wojskowego
w LO im. A. Mickiewicza w Opolu Lubelskim

Kandydaci w dniu testu sprawnosci muszg przystagpi¢ do czterech préb
sprawnosci w wymienionej ponizej kolejnosci. Kandydatdw obowigzuje stroéj
i obuwie sportowe. Przed przystgpieniem do prob zalecane jest krotkie
przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego.

1. Bieg wahadtowy 10x10 m.

Na komende ,start” (sygnat diwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg
w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii
startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie chorggiewki
powoduje powtodrzenie proby, ktdra jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety.

2. Sktony w przdod z lezenia tytem w czasie 30 s.

Cwiczacy lezy na materacu (macie) z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty
sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przdéd dotykajac
tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund.

3. Skok w dal z miejsca

Cwiczacy staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje
skok w dal na odlegtosc¢. Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie
wynik skoku lepszego. Diugosé skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku
a ostatnim sladem piet. Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go
powtorzyc.

4. Préba wytrzymatosci szybkosciowej — bieg (marszobieg) na dystansie
1000 m.

Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji startowej
wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety.
Czas mierzy sie z doktadnoscig do | sekundy. Trasa biegu bedzie oznaczona,



testowany nie moze skracaé wyznaczonej trasy. W przypadku zmeczenia ¢wiczacy
powinien przejs¢ do marszu nie przerywajac proby.

Punktacja poziomu wykonania prob sprawnosci

Chtopcy
Bieg Sk’r.ony_/ : Skok w dal 1000 m llos¢ punktow
wahadtowy lezenia
>30s 31> 240 cm > > 3:30 min 25
30,1-31,5s 28 -30 220-239cm 3:45 min 20
31,6 -32,5s 24 - 27 200-219cm 4:15 min 15
32,6 -33,5s 20-23 180—-199 cm 4:45 min 10
33,6 -35,5s 15-19 150-179 cm 5:15 min 5
35,6 s> >15 >149 cm 5:15 min. > 1
Dziewczeta
Bieg Sk’r.on;'/ : Skok w dal 1000 m llos¢ punktow
wahadfowy lezenia
>32,5s 28> 200cm > > 4:30 min 25
32,6 -33,5s 26 —-27 190-199 cm 4:45 min 20
33,6 -34,5s 23-25 180 —-189 cm 5:15 min 15
34,6 -36,5s 20-22 160—-179 cm 5:45 min 10
36,6 —38,5s 14-19 130-159cm 6:15 min 5
38,6 s> > 14 >129 cm 6:15 min > 1

Informacje dodatkowe

Kandydat powinien uzyskaé tgcznie minimum 40 punktéw po wykonaniu
wszystkich préb sprawnosci. Przerwanie préby w trakcie jej wykonywania przed
uzyskaniem minimalnego wyniku opisanego w tabeli skutkuje brakiem punktéw.
Kandydat w dniu testu powinien posiada¢ dokument ze zdjeciem (legitymacja,

dowdd osobisty) w celu weryfikacji tozsamosci.



