EGZAMIN SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW do
11 Liceum Ogolnoksztalcacego im. Stanistawa Wyspianskiego w Jastrzebiu-Zdroju

ODDZIALY PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Terminy egzaminow:
I termin 121 13.06.2023r. godz. 15:30
Il termin 20 i 21.06.2023r. godz. 15:30

Do egzaminu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy w dniu
przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do Liceum zgode na przeprowadzenie takiego
egzaminu podpisang przez rodzica/opiekuna prawnego oraz zaswiadczenie lekarskie
wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajace brak przeciwskazan
do egzamindw sprawnosci fizycznej. Zalgcznik 11 2.

Kandydaci przystepuja do trzech prob sprawnosciowych w ubiorze sportowym (krétkie
spodenki gimnastyczne, koszulka, buty sportowe). Niedopuszczalne jest noszenie podczas
egzaminu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach mogacych spowodowaé
uszkodzenie ciata kandydata.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka, ok. 15 min. !!!
Sprawdzian obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:
1) dziewczeta:

a. testsily:

- rzut pitka lekarska 2kg [m];

- sila mig$ni brzucha (sktony tutowia w przdd z lezenia tylem “brzuszki” w
czasie 1 min. [sek.]

a. test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m [s]

2) chlopcy:

a. testsity:

- rzut pitkg lekarska 3kg [m];

- sila migsni brzucha (sktony tutowia w przdd z lezenia tylem “brzuszki” w
czasie 1 min. [sek.]

b. test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m [s]

e Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych:
test sity (dwie konkurencje),

test szybkosci,



e Czas trwania sprawdzianu: okoto dwoch godzin (w zaleznos$ci od liczby
kandydatéw w danym dniu);
e Opis wykonywania konkurencji:

Rzut pitka lekarska 2/3kg — ¢wiczacaly trzyma pitke lekarska oburgcz, na komendg
egzaminatora “gotow?” - ¢wiczaca/y odpowiada “gotow!”, egzaminator podaje komende
“Cwicz!”, ¢wiczacal/y wykonuje zamach z za glowy stojac w pozycji z nogg wykroczng
(dowolng) przed linig wyznaczajaca poczatek mierzonego odcinka rzutu i wykonuje jak
najdalszy rzut. Miejsce pierwszego kontaktu pitki z podtozem jest miejscem mierzonego
dystansu rzutu.

Sklony tulowia w przéd z lezenia tylem w czasie 1 min. — na komendg ,,gotow”
¢wiczacaly przyjmuje pozycje: lezy na plecach z palcami rak splecionymi i utlozonymi z
tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych
(maksymalnie do kata prostego), stopy sa rozstawione na szeroko$¢ bioder i moga by¢
przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na
komendg ,,¢wicz!” zdajacy wykonuje skton w przod z jednoczesnym dotknigciem tokciami
kolan i natychmiast powraca do lezenia — tak, aby umozliwi¢ splecionym palcom na glowie
kontakt z podtozem (pierwsze powtorzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa
si¢ bioder od podtoza. Egzaminator glosno podaje liczbe prawidlowo wykonanych
powtorzen. Jezeli zdajacy nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie
tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema
topatkami 1 splecionymi palcami rgk powierzchni materaca, egzaminator powtarza ostatnig
liczbe zaliczonych sktondw.

Bieg wahadlowy 10x10 — ¢wiczacy staje noga wykroczng przed linig startu w pozycji
wysokiej. Nastepnie na sygnal egzaminatora (komenda “start!” biegnie jak najszybciej do
pierwszego pachotka, okraza go i1 dalej biegnie do drugiego pachotka. Odlegtos¢ miedzy
pachotkami wynosi 10m. Cwiczaca/y biegnie 10 razy w obydwie strony, stoper jest
wylaczony w momencie przekroczenia linii mety.

Kandydat przystepuje do wszystkich trzech prob sprawnosciowych (4 konkurencje).
Normy dla kandydatow:

1. dziewczeta:
C. test sity —rzut pitkg lekarska 2kg:

8 m 1 wigcej = 4pkt,
od 6 m do 7,99 m = 3pkt,
0od 4 m do 5,99 m = 2pkt,
od 3 mdo 3,99 m = 1pkt,
ponizej 3 m = Opkt.



- sila mig$ni brzucha w czasie 1min.:

45 powtdrzen i wigcej 4 pkt,
36 — 44 powtodrzen 3 pkt,

27 — 35 powtodrzen 2 pkt,

20 — 26 powtorzen 1 pkt,

do 19 powtorzen 0 pkt,

d. test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m:
do 34 sek. 4 pkt,
od 34,01 do 36 sek 3 pkt,
od 36,01 do 38 sek 2 pkt,
od 38,01 do 40 sek 1 pkt,
powyzej 40 sek. 0 pkt.

2. chlopcy:
a. test sity — rzut pitkg lekarskg 3kg:

9 m 1 wigcej = 4pkt,
od 6 m do 8,99 m = 3pkt,
od 5 m do 5,99 m = 2pkt,
od 4 m do 4,99 m = 1pkt,
ponizej 4 m = Opkt.

- sita mig$ni brzucha w czasie 1min.:

55 powtdrzen 1 wigcej 4 pkt,
46 — 54 powtdrzen 3 pkt,

37 — 45 powtorzen 2 pkt,

30 — 36 powtodrzen 1 pkt,

do 29 powtorzen 0 pkt,

b. test szybkosci — bieg wahadtowy 10x10m:
do 32 sek. 4 pkt,
32,1 do 34 sek. 3 pkt,
34,1 do 36 sek. 2 pkt,
36,1 do 38 sek. 1 pkt,
powyzej 38 sek. 0 pkt.



Zalacznik nr 1.

OSWIADCZENIE RODZICOW / PRAWNYCH OPIEKUNOW

( Adres rodzica / prawnego opiekuna ) Wyrazam zgode na udziat syna / corki / podopiecznego *

Wyrazam zgode¢ na udzial mojego syna/corki/podopiecznego™

( imi¢ i nazwisko dziecka )

na udzial w egzaminach sprawnos$ciowych do Oddzialow Przygotowania Wojskowego,
ktore odbeda si¢ na terenie III Liceum Ogolnoksztalcacego im. Stanistawa
Wyspianskiego w Jastrzebiu-Zdroju .

Jednoczesnie o§wiadczam, 1z nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa
mojego dziecka / podopiecznego * w egzaminach sprawnosciowych do klasy
przygotowania wojskowego

( miejscowos$é, data ) ( czytelny podpis rodzica / prawnego opiekuna )

Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu egzaminow sprawnosci fizycznej do
nauczycieli prowadzacych egzaminy.

* niepotrzebne skresli¢



Zaltacznik nr 2.

ZASWIADCZENIE LEKARSKIE

Zaswiadcza si¢ , ze:

(imi¢ i nazwisko)

Nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych i1 moze
przystapi¢ do egzamindéw sprawnosci fizycznej, ktore prowadzone beda podczas
postepowania kwalifikacyjnego dla kandydatoéw ubiegajacych si¢ o przyjecie do klasy
Oddziatu Przygotowania Wojskowego III Liceum Ogodlnoksztalcacego im. Stanistawa
Wyspianskiego w Jastrzebiu-Zdroju.

................................................ (pieczatka, data 1 podpis lekarza)



