Test proby sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do oddzialu o profilu mundurowym
Test proby sprawnosci fizycznej obejmuje:
1) skok w dal z miejsca

Wykonanie: kandydat/kandydatka ustawia si¢ w miejscu oznaczonym linig (na progu), stopy
réwnolegle do siebie, ugiecie ndg w kolanach, zamach rak do tytu, skok z mocnym zamachem
rak w przod z odbicia obunoz.

Liczy si¢ odlegtos¢ od linii (progu) tylnej krawedzi piety ($§ladu) w centymetrach.
2) sklony w przéd w czasie 30 sekund

Wykonanie: kandydat/kandydatka przyjmuje pozycje¢ lezac tytem z palcami rak splecionymi i
utozonymi z tylu na gtowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych
(maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder (stopy moga byc
przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki). Na
komendg ,,éwicz” kandydat/kandydatka wykonuje sklon tulowia w przéd z jednoczesnym
dotknieciem kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce na glowie
dotknety podioza.

Liczy si¢ liczba prawidtowo wykonanych sktonow (dotknigcie tokciami kolan - powrdt do
pozycji wyjsciowej (dotknigcie materaca obiema topatkami oraz splecionymi i ulozonymi z
tylu glowy palcami rak) w czasie 30 sekund.

3) rzut pilka lekarska 3 kg zza glowy

Wykonanie: kandydat/kandydatka staje w lekkim rozkroku, dosuwajac palce stop do linii
poczatkowej. Pitke trzyma w obu rekach, Po wykonaniu zamachu ramion do tylu na lekko
ugietych nogach , wyrzuca pitke jak najdalej do przodu. Kazdy wykonuje dwa rzuty probne i
trzy mierzone. Odleglos$¢ mierzy si¢ z doktadnoscig do 10 cm.

Liczy si¢ najwigksza odlegtos¢ z trzech rzutow.
4) bieg wahadlowy 10 x S m

Wykonanie: kandydat/kandydatka na komend¢ ,start” rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, dobiega do niej , wraca do choragiewki na linii startu i pokonuje te
trase¢ pigciokrotnie. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu ,start” do
momentu przekroczenia linii mety.

Liczy si¢ czas wykonania proby.
5) uginanie ramion w podporze (tzw. pompki na laweczce) w czasie 15 sekund

Wykonanie: uginanie i1 prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na taweczce
gimnastycznej. Kandydat/kandydatka wykonuje podpor, lezac przodem na laweczce
gimnastycznej z nogami ztagczonymi lub w lekkim rozkroku. Rgce rozstawia na szeroko$¢
barkow. Po ustyszeniu komendy ,,éwicz” wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy barkowe
znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowe;j.

Liczy sie liczba wykonanych prawidtowo pompek.



