Préby sprawnosci fizycznej dla kandydatow i kandydatek
do oddziatu przygotowania wojskowego w technikum (technik logistyk)
w Bieszczadzkim Zespole Szkét Zawodowych w Ustrzykach Dolnych

SILA. Rzut pitkg lekarska 2 kg. przodem.

Sposéb wykonania: stajesz przed linia rzutéw przodem w matym rozkroku o stopach
réwnolegtych, z pitkg trzymang oburgcz. Po ugieciu nég w kolanach wykonujesz zamach ze
sklonem tutowia w tyt i energicznie wyrzucasz pitke tagodnym tukiem jak najdalej w przéd.

Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala sie najlepszy wynik w metrach.

Normy i oceny wyrazone w punktach:

Pte¢ /pkt 2 4 6 8 10 12
dziewczeta | do4,4m 45-50 51-57 58-6,2 6,3-6,8 od 6,9
chiopcy do 5,9 6,0-6,7 6,8-7,6 7,7-8,2 8,3-89 od 9,0

SZYBKOSC/ ZWINNOSC. Bieg wahadtowy 4 x 10 m.

Sposéb wykonania: ustawiasz sie w pozycji startu wysokiego przed linig A. Po sygnale
rozpoczynasz bieg do linii B. Za linig B lezg dwa klocki, podnosisz jeden klocek i biegniesz z
nim z powrotem do linii startu, kfadziesz klocek za linig A, biegniesz znéw do linii B i
podnosisz drugi klocek, przenosisz i ktadziesz go za linig A. Czas wykonania préby liczy sie
od sygnatu startu do chwili potozenia drugiego klocka.

Wynik: z dwéch wykonanych préb wpisujemy lepszy wynik z doktadnoscig do 1/10 s.

Normy i oceny wyrazone w punktach:

Pte¢ /pkt 2 4 6 8 10 12
dziewczeta | od 16,6s 16,5-154 | 15,3—13,7 | 13,6-11,9 | 11,8-10,7 | do 10,6
chiopcy od 14,8 14,7-13,6 | 13,5-12,3 | 12,2-10,8 | 10,7-9,7 | do 9,6

SKOCZNOSC. Skok w dal z miejsca.

Sposéb wykonania: stajesz w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig. Nastepnie pochylasz tutéw uginasz nogi (potprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu rgk dotem w tyt, poczym wykonujesz wymach rgk w przdd i odbijajgc sie
jednoczesnie energicznie od podioza skaczesz jak najdalej. Diugos¢ skoku mierzy sie od
wyznaczonej linii do najblizszego $ladu pozostawionego przez twojg piete. Jezeli po
wykonaniu skoku przewrdécisz sie do tytu, skok jest niezaliczony.

Wynik: z trzech wykonanych skokéw ocenia sie najdtuzszy wynik w centymetrach.

Normy i oceny wyrazone w punktach:

Pte¢ /pkt 2 4 6 8 10 12

dziewczeta | do 117cm 118— 136 137-172 173—189 190- 205 od 206

chiopcy do 150 151-159 160— 195 196— 207 208 —236 od 237




4. WYTRZYMALOSC. Bieg 600m dziewczeta, 800m chtopcy.

Sposbéb wykonania: ustawiasz sie w pozycji startu wysokiego przed linig startu. Po sygnale
bieg ciggty na dystansie 600m dziewczeta, 800 m chtopcy.

Wynik: czas osiggniety z doktadnoscig do 1/100 s

Normy i oceny wyrazone w punktach:

Pte¢ /pkt 2 4 6 8 10 12
dziewczeta | od 3,20-3,11 | 3,10-3,01 3,00-2,49 | 2,50-2,31 2,30-2,16 | do 2,15
chiopcy od 4,15-4,01 | 4,00-3,46 | 3,45-3,31 3,30-3,16 | 3,15-2,59 | do 3,00

Aby zaliczy¢ pozytywnie proby sprawnosci fizycznej kandydat/kandydatka powinien/powinna
osiggna¢ in. 20 pkt.




