Zalacznik nr 5
do regulaminu rekrutacji I Liceum Ogodlnoksztatcacego w Dabrowie Tarnowskiej

Proba sprawnosci fizycznej

w I Liceum Ogodlnoksztalcacym im. Tadeusza Kosciuszki w Dabrowie Tarnowskiej
klasa mundurowa - OPW

1. Zbiérka kandydatow do testow sprawnosciowych do Oddziatlu Przygotowania
Wojskowego przed wejsciem do sali gimnastycznej przy ul. Pilsudzkiego 44 w
Dabrowie Tarnowskie;j.

2. Kandydaci przystgpujacy do egzaminu sprawno$ci fizycznej musza posiadaé
odpowiedni strdj sportowy oraz obuwie sportowe.

3. Warunkiem przystgpienia do testu sprawnosciowego jest przedstawienie oswiadczenia
rodzica lub prawnego opiekuna o braku przeciwskazan do udziatu w teScie — wzor
o$wiadczenia zatacznik nr 2 do regulaminu rekrutacji.

PAMIETAJ! Przed przystapieniem do prob sprawnosci fizycznej koniecznie wykonaj
odpowiednig rozgrzewke.

I. SKOKW DAL Z MIEJSCA
(skok mierzony w centymetrach — wykonywane sa 2 proby skoku)

Skok w dal z miejsca — kandydat skacze jak najdalej do przodu, ladujac na obu stopach bez
podporu w przod lub w tyt po skoku.

Uwagi:
— stopy powinny by¢ lekko rozstawione, palce przed linig startowa,
— mozna wykorzysta¢ ruch ciala w dot oraz zamach rekami,
— skok musi by¢ ustany.

Wynik proby stanowi dluzsza odleglosé¢ uzyskana przez kandydata.

Punkty 4 3 2 1
Dziewczeta 180 cmiwigcej | 160—179 cm 130 — 159 cm 129 i mnigj
Chlopcy 230 i wigcej 200 — 229 cm 170 —199 cm 169 i mnigj

Il. BIEG WAHADLOWY 10X10 m
(czas mierzony w sekundach - wykonywane sg 2 proby)

Bieg wahadlowy— na komende¢ ,,Na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje startowa na linii
startu - na komendg ,,Start” rozpoczyna bieg na wprost w kierunku przeciwleglej linii
oddalonej o 10 metrow, pokonuje dziesigciokrotnie ten dystans, przekraczajac lini¢
przynajmniej jedng nogg. Podczas ¢wiczenia s¢dzia informuje kandydata o pozostatej liczbie
powtorzen.

PAMIETAJ! Warto zwrdci¢ uwage na dobra przyczepnos$¢ obuwia sportowego.
Uwagi:

— w przypadku nieprzekroczenia linii, powtdrzenie nie zostaje zaliczone,
— podczas zmiany kierunku biegu zabrania si¢ dotykania podtoza rekami.
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Wynik proby stanowi lepszy czas uzyskany przez kandydata.

Punkty 4 3 2 1
Dziewczeta 33 sek. i mniej 44 - 34 55 - 45 56 sek. i wiecej
Chlopcy 28 sek. i mniej 40 - 29 50-41 51 sek. i wigcej

I1l.  RZUT PILKA LEKARSKA W PRZOD ZZA GLOWY
(rzut mierzony w centymetrach — wykonywane sg 2 proby)

Rzut pitka lekarska w przod zza glowy — z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutu,
stopy rownolegle do siebie przed linig rzutdéw, pitka trzymana oburacz — rzut pitkg zza glowy
w przéd. Podczas rzutu niedozwolone jest oderwanie stop od podtoza (wspigcie na palce,

podskok).

Uwagi:
— trakcie rzutu oraz po rzucie, nie wolno przekraczac¢ linii rzutéw ani tez podpierac si¢
rekoma za linia,
— Wwynik podaje si¢ z doktadnoscig do 0,1 m.

Wynik préby stanowi dluzsza odleglo$¢ rzutu uzyskana przez kandydata.

Punkty 4 3 2 1
Dziewczeta - 2 Kg 6 m i wigcej 45-59m 30-44m 2,9 mimniej
Chlopcy- 3 kg 7,5 m i wigcej 6,0-7,4m 45-59m 4,4 mimnigj

IV. SKEONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM (BRZUSZKI)
(czas trwania 60 sek. — liczona jest ilo§¢ powtorzen)

Sklony tulowia w przdd — na komende ,,Gotow” kandydat wykonuje lezenie tytem na
materacu przy drabinkach z nogami wplecionymi migdzy szczebelki. Pozycja wyjSciowa —
nogi ugigte w kolanach pod katem prostym, dlonie sg zaplecione na karku. Na komendg
,Start” éwiczacy rozpoczyna probe. Cwiczenie jest wykonane, gdy lokcie dotkna kolan, zas
topatki oraz splecione palce rak dotkng materaca. Podczas ¢wiczenia sedzia gtosno wylicza
kolejno liczbg prawidlowo wykonanych powtorzen.

Uwagi:

— podczas ¢wiczenia nie wolno odrywaé bioder od podtoza.
Punkty 4 3 2 1
Dziewczeta 45 powt. i wiecej 30-44 20 - 29 19 powt. i mnigj
Chlopcy 55 powt. 1 wiecej 40 - 54 30 - 39 29 powt. i mniej

Maksymalny wynik testu sprawnosciowego wynosi 16 punktow.

Warunkiem zaliczenia testu sprawnosci fizycznej jest obowigzek przystapienia do
wszystkich prob sprawnosciowych.
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Przypadki szczeg6lne rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna oraz Dyrekcja Szkoty.



