PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO

ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
ORAZ ODDZIAtU O PROFILU MUNDUROWYM

W ZESPOLE SZKOt IM. KOMISJI EDUKACJI NARODOWE)
W TYMBARKU
NA ROK SZKOLNY 2026/2027

Termin sprawdzianu: 09. 06. 2026 r.
Miejsce: sala gimnastyczna Zespotu Szkoét im. KEN w Tymbarku, 34-650 Tymbark 349

Wymagane: strdj i obuwie sportowe, zgoda rodzicéw



1. BIEG PO KOPERCIE (rys. 1)

Wykonanie

Bieg zygzakiem - sposdb wykonania: w prostokgcie 5m x 3m we wszystkich rogach i srodku na
przecieciu sie przekatnych, ustawione sg pachotki. Zawodnik startuje z pozycji wykrocznej (start
wysoki) i omijajgc choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie nie dotykajgc ich zadng
czescig ciata.
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Rysunek 1. Bieg po kopercie

Pomiar
Wykonuje sie dwie proby - liczy sie czas lepszy. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

Sprzet i pomoce
Tyczki ( 5 sztuk), stoper, boisko.

PUNKTACJA: 1-7 pkt.

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
23s i mniej 7 21s i mniej 7
23,1s-25s 6 21,1s5-23s 6
25,1s-26s 5 23,1s-24s 5
26,1s-27s 4 24,1s-25s 4
27,1s-29s 3 25,1s-27s 3
29,1s-32s 2 27,1s-29s 2
32,1s-35 1 29,1-31 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku 35 sekund (lub
lepszego) dla dziewczat i 31 sekund (lub lepszego) dla chtopcow.



2. SKOK W DAL Z MIEJSCA (rys. 2)

Sposéb wykonania:

Pozycja wyjsciowa — stopy na szerokos¢ bioder ustawione réwnolegle przed linig odbicia. Po kilku
zamachach ramion dotem w tyt z jednoczesnym przejsciem do przysiadu ¢wiczacy wykonuje
dynamiczny wymach ramion w przdd z jednoczesnym odbiciem.
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Rysunek 2. Skok w dal z miejsca
Ocena:
Z trzech skokow mierzonych z doktadnoscig do 1 cm uwzglednia sie wynik najlepszy. Dtugos$¢ skoku
mierzy sie prostopadle od najblizszego sladu piety do linii odbicia.

Sprzet i pomoce:
Tasma miernicza, materac.

PUNKTACJA: 1-7 pkt.

Warunkiem zaliczeni atestu jest uzyskanie wyniku powyzej 100 cm dla

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
200cm i wiecej 7 220cm i wiecej 7
190cm-199cm 6 210cm-219cm 6
180cm-189cm 5 200cm-210cm 5
170cm-179cm 4 190cm-199cm 4
150cm-169cm 3 170cm-189cm 3
130cm-149cm 2 140cm-169cm 2
100cm-129cm 1 120cm-139cm 1

dziewczat i 120 cm dla chtopcow.




3. RZUT PILKA LEKARSKA(2 kg) Z MIEJSCA W PRZOD, ZZA GLOWY (rys. 3)

Sposéb wykonania:

Pozycja wyjsciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowej, stopy na szerokosc¢
bioder, ustawione réwnolegle kilkanascie centymetréw przed linia wyrzutu. Cwiczacy po
wykonaniu zamachu pitkg, potaczonego ze sktonem tutowia do tytu i ugieciem nég w kolanach,
wyrzuca jg znad gfowy.

Rysunek 3. Rzut pitkq lekarskq (2 kg) z ml;ejsca w przod zza gfowy

Ocena:
Z trzech prob ocenianych z doktadnoscig do 10 cm uwzglednia sie wynik najlepszy. Diugos¢ rzutu
mierzy sie prostopadle od najblizszego sladu pitki do linii odbicia.

Sprzet i pomoce:
Pitka lekarska 2 kg, tasma miernicza.

PUNKTACJA: 1-7 pkt.

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
8m i wiecej 7 12mi wiecej 7
7,50m-7,99m 6 11,50m-11,99m 6
7,0m-7,49m 5 11,0m-11,49m 5
6,50m-6,99m 4 10,10m-10,99m 4
6,0m-6,49m 3 9,1m-10, Om 3
5,10m-5,99m 2 8,1m-9,0m 2
4,0m -5,0m 1 6,0m -8,0m 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku powyzej 4 metrow dla
dziewczat i 6 metrow dla chtopcow.



PUNKTACIJA tACZNA
Na catkowitg ocene sprawnosciowg sktadajg sie:
1. Bieg po kopercie 1 —7 pkt.

2. Skok w dal z miejsca 1 — 7 pkt.
3. Rzut pitka lekarska (2kg) z miejsca w przéd, zza gtowy 1 — 7 pkt.

tacznie maksymalnie zdajacy moze uzyskac 21 pkt.
Minimalna ilo$¢ punktédw do uzyskania kwalifikacji na sprawdzianie sprawnosciowym wynosi 5 pkt.

W uzasadnionych przypadkach dopuszcza sie dodatkowy termin sprawdzianu w pdzniejszym
terminie, na pisemny wniosek kandydata.

Zaliczenie sprawdzianu jest warunkiem koniecznym do dalszego postepowania rekrutacyjnego.



