REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA

KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

w V Liceum Ogodlnoksztatcacym w Rybniku

1. Kandydaci do oddziatu przygotowania wojskowego, przystepujgc do préob sprawnosci
fizycznej w wyznaczonym dniu, zobowigzani sg posiadaé stréj sportowy i obuwie zmienne,
oswiadczenie rodzicéw lub opiekundw prawnych wyrazajacego zgode na udziat dziecka
oraz zaswiadczenie lekarskie.

2.

Testy sprawnosciowe odbedg sie w dniu

12 czerwca 2025 r. — godzina 16:30 na sali gimnastycznej ZS 3 ul. Orzepowicka 15a

Opis préb sprawnosciowych:

v

\

v
v

Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) — chtopcy — éwiczacy wykonuje ugiecia
ramion tak nisko, az bark znajdzie sie ponizej stawu tokciowego i z powrotem do pet-
nego wyprostu, bedac w podporze na uchwytach do pompek

Bieg wahadtowy 4x10m (¢éwiczgcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chora-
giewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg pokonujac te trase
dwukrotnie, czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 s, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety).

Bieg po kopercie 5x3m (¢éwiczacy biegnie zygzakiem wg wyznaczonej trasy — 2 obiegi).
Skok w dal z miejsca (skaczemy sprzed wyznaczonej linii z odbicia obundz).

Rzut pitka lekarska (dziewczeta wykonuja rzut pitkg lekarska 2 kg zza gtowy z miejsca
sprzed wyznaczonej linii).

3. Punktacja préb sprawnosciowych

CHLOPCY
L.p. Liczba punktow 10 8 6 4 2
Ugiecia ramion w podpo- | 5, 2923 22-16 15-10 9.5
1. rze przodem (pompki)
Bieg po kopercie do 18 18,1-19  [19,1-20 |20,1-21 | 21,1-22
2. (czas w sekundach)
Skok w dal z miejsca
3 (odlegtos¢ w centyme- 240 239-230 229-220 219-210 209-200
' trach)
Bieg wahadtowy 4x10m | ¢ ¢ 10,797 [12,2-10,8 |13,5-12,3 |14,7-13,6
4, (czas w sekundach)




DZIEWCZETA:

L.p. Liczba punktéw 10 8 6 4 2
Reutpitka lekarska2kg | o 17669  |6860 |5952 |51-48

1. (odlegtosé¢ w metrach)
Bieg po kopercie do 21 21,122 [22,1-23  |23,1-24 | 24,1-25

2. (czas w sekundach)

3, |Skokwdalzmiejscafod- |, o0 180-194 |170-179 |160-169 | 150-159
legtos¢ w centymetrach)

4, | Biegwahadiowy4xi0m |, o 10,7-11,8 |11,9-13,6 |13,7-15,3 | 15,4-16,5
(czas w sekundach)

MAX - 40 pkt

1. Kandydat moze uzyskaé max 40 pkt. tgcznie z czterech préb testu sprawnosci fizycznej, ktory

obowigzkowo przechodzg wszyscy kandydaci do klasy wojskowej

2. Kandydaci, ktérzy uzyskali pozytywny wynik préb sprawnosci fizycznej przechodzg do dalszego

etapu rekrutacji, zgodnie z obowigzujgcymi terminami.

3. Szczegdtowe informacje o terminie préb sprawnosci fizycznej i punktacji z poszczegdlnych préb

sprawnosciowych dostepne bedg w sekretariacie szkoty oraz na stronie internetowej.




