Zalacznik nr 1

Warunki przeprowadzenia prob sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy
pierwszej OPW w Zespole Szkol Nr 4 w Skierniewicach

. Do prob sprawnosci fizycznej zostana dopuszczeni kandydaci, ktorzy dostarczyli,
najpézniej w dniu prob sprawnosci fizycznej zgodg rodzicow (przynajmniej jednego
rodzica, prawnego opiekuna) na udziat w probie.

. Proby sprawnosci fizycznej organizuje Dyrektor Zespotu Szkot Nr 4 w
Skierniewicach. Do jego przeprowadzenia powotuje komisj¢, w sktad ktorej wchodzi
dwoch nauczycieli wychowania fizycznego.

. Zaprzygotowanie, organizacj¢ 1 przebieg prob sprawnosci fizycznej pod wzgledem
merytorycznym odpowiadajg osoby sposrod czlonkéw komisji powotanej na czas prob
sprawnosci fizycznej lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.

. Kandydatéw obowiazuje strdj sportowy (buty sportowe bez kolcow).

. Przed przystapieniem do prob kandydat potwierdza dobry stan zdrowia lub zglasza
problemy zdrowotne nauczycielowi przeprowadzajagcemu proby.

. Kandydat postgpuje zgodnie z zasadami bezpieczenstwa przedstawionymi przez
nauczyciela przeprowadzajacego proby i wykonuje jego polecenia.

. Proba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu
okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej kandydatéw do klasy I OPW w
Zespole Szkot Nr 4 w Skierniewicach.

Termin 1 miejsce odbywania prob oglaszany jest na stronie internetowej szkoty.

. Na proby sprawnosci fizycznej sktadajg sie:



1) Proba 1. Czynnik: Sila tulowia /wytrzymalo$¢ miesni brzucha/. Maksymalna liczba

siadow z lezenia tylem w ciagu 1 minuty.

W siadzie nogi ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, stopy rozstawione na
szeroko$¢ okoto 30cm, zaczepione o pierwszy szczebel drabinki rece splecione na karku; na
sygnat badany z lezenia tytem przechodzi do pozycji siedzacej z tokciami do przodu tak, aby
dotkng¢ nimi kolan. Liczba poprawnie wykonanych siadow z lezenia w czasie 1 min .

Czasomierz, materac, partner.

Dziewczeta Chlopcy

Pkt. Wynik/Norma Pkt. Wynik/Norma

6 pkt. 31 powtdrzen 6 pkt. 39 powtdrzen

5 pkt. 26-30 powtorzen 5 pkt. 33-38 powtdrzen
4 pkt. 22-25 powtdrzenia 4 pkt. 28-32 powtorzen
3 pkt. 17-21 powtorzen 3 pkt. 23-27 powtbrzen
2pkt. 11-16 powtorzen 2pkt. 18-22 powtdrzen
0 pkt. <10 powtorzen 0 pkt. <17 powtdrzen

2) Préba 2. Czynnik: Sila funkcjonalna / wytrzymalo§¢ mieSniowa ramion i barkow.

Zwis na drazku (dziewczeta)

Kandydat chwyta drazek nachwytem tak, aby ramiona byly wyprostowane w stawach
tokciowych. Czas zwisu jest mierzony w sekundach od chwili, gdy kandydat oderwie stopy od
podtoza do momentu puszczenia chwytu lub dotknigcia stopg podtoza.

Zwis na drazku (chlopcy)

Kandydat chwyta drazek nachwytem tak, aby ramiona byty ugiete w stawach tokciowych, a
broda znajdowata si¢ nad drazkiem nie dotykajac go w trakcie proby. Czas zwisu jest mierzony w
sekundach od chwili, gdy broda znajdzie si¢ nad dragzkiem do momentu, gdy oczy badanego
znajda si¢ ponizej drazka.

Dziewczgta Chtopcy

Pkt. 'Wynik/norma Pkt. 'Wynik/norma
6 pkt. 20,1s 6 pkt. 22,1s

S.pkt. 15,1 —20s S pkt. 17,1s —22s

4 pkt. 10,1 — 15s 4 pkt. 12,1 —17s

3 pkt. 5,1 —10s 3 pkt. 7,1 —12s

2 pkt. 3,1 -5s 2 pkt. 3,1,1 —7s

0 pkt. < 3,0s 0 pkt. < 3,0s




3. Proba 3 Czynnik: Szvbkos¢ biegowa, zwinnosé. Bieg wahadlowy 10x5 m z maksymalna
szybkos$cia i zmianami Kierunku

Kandydat pokonuje jak najszybciej odcinek 5 metrow wyznaczony liniami. Obydwie linie
musi przekroczy¢ stopami. Czas potrzebny do pokonania pelnych 10 odcinkéw mierzy si¢
z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

Sprzet potrzebny do wykonania préby to: stoper, kreda, tasma miernicza.

Dziewczgta Chtopcy

Pkt. 'Wynik/norma Pkt. Wynik/norma
6 pkt. 20,5 s 6 pkt. 19,5s

S.pkt. 22,5-20,6s S pkt. 20,5-19,6 s
4 pkt. 24,5-22,6s 4 pkt. 22,5-20,6s
3 pkt. 26 —-24,6s 3 pkt. 24 -226s

2 pkt. 26,1 s 2 pkt. 24,1s

0 pkt. < 26,1 s 0 pkt. <24,1's

4. Wyniki prob i uzyskang punktacje podaje si¢ kandydatom do wiadomosci.

5. Maksymalna liczba punktéw mozliwych do zdobycia ze wszystkich trzech prob wynosi : 18
punktéw. Minimum punktowe warunkujace zaliczenie proby: 6 punktow.

6. Z przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokoét zbiorczy i
lista kandydatow z wynikami prob sprawnosci fizycznej.

7. Wzor karty wynikow:



Karta wynikow prob sprawnosci fizycznej do oddzialu przygotowania wojskowego

imi¢ 1 nazwisko kandydata

Lp. Dyscyplina Wynik Punkty Podpis egzaminatora
1. Skton tulowia w przod z lezenia
tytem (brzuszki)
2. Zwis na drazku (dziewczeta)/
podcigganie na drazku (chtopcy)
3. Bieg wahadlowy 10mx5
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