Test sprawnoSci fizycznej dla kandydatéw do:
Liceum Ogodlnoksztatcacego im. Orlat Lwowskich w Tychach
oraz

Technikum im. Orlat Lwowskich w Tychach.

Data Godzina Profil szkoly Stroéj
obowiazujacy
08.06.2022r. 9:00 OPW- Oddzial Stréj sportowy,
Przygotowania obuwie z bialg
Wojskowego podeszwa.
09.06.2022r. 9:00 Klasa policyjna, Stréj sportowy,
technik logistyk | obuwie z bialg
podeszwa.

CzeSc¢ pierwsza:

Na komende ,,Gotéw” pierwszy zawodnik druzyny przyjmuje na materacu przed drabinkami
pozycje lezaca tytem (stopy zaczepione o dolny szczebel), wyprostowanymi ramionami trzyma

pitke lekarska (2 kg.) lezaca za glowa. Na sygnat zawodnik wykonuje:

1) 5 sklonéw w przéd z dotknigciem pitkg dolnego szczebla drabinki
1 5 powrotéw do pozycji wyjSciowe] (rys. a);

2) bieg zygzakiem (trzy razy z obiegnigciem w koncowej fazie chorggiewki A — rys. b). W
przypadku przewroécenia chorggiewki zawodnik stawia jg na swoim miejscu i powtarza bieg
od wczeSniejszej choragiewki;

3) skok tygrysi przez pitke lekarska utozong na materacu (miejsce odbicia przed materacem —

rys. c);
4) przewr6t w przéd na skrzyni wzdtuz (8 czgSci skrzyni —rys. d);

5) naprzemianstronne przeskoki obunéz wzdtuz taweczki z pitkg lekarska (minimum trzy
przeskoki) 1 potozenie pitki przy chorggiewce — rys. e, f);

Uwaga:

Uczestnik konczy bieg w momencie powrotu na lini¢ startu. Test prowadzi si¢ na obwodzie
sali gimnastycznej. Odlegto$¢ od linii startu do chorggiewki do mety wynosz ok.50 m. W trakcie
pokonywania testu kandydat na polecenie sedziego powtarzajg dany element, az do
poprawnego wykonania.

) R
R e S I
[ . L ....\.g:.q i ; __ 3 "'"! -




Cze$¢ druga:

Beep test- czyli Maximal Multistage 20m Run Test. Jest to wielostopniowy test wahadtowy
20m. Sprawdza on wytrzymato$¢ krazeniowo-oddechowa. Préoba wydolnoSciowa polega na
bieganiu mi¢dzy dwoma znacznikami( liniami) oddalonymi od siebie o 20 metréw w

okre$lonym, stale rosngcym tempie. Start nastepuje na sygnat, a konkurencja konczy sie gdy
kandydat nie dobiegnie do linii w wyznaczonym czasie.

20m

Zwis na drazku dziewczat/ podciaganie chlopcy-

DZIEWCZETA

Kandydatka staje i chwyta drazek nachwytem tak, aby broda znajdowata sie nad drazkiem. Gdy
znajdzie si¢ w tej pozycji, przeprowadzajacy probe daje sygnat i uruchamia jednocze$nie stoper, a
uczestnikowi zaczyna wykonywac zwis na ugietych rekach, tak dtugo jak moze. W czasie zwisu
broda powinna znajdowac sie nad drazkiem.

Czas mierzony w sekundach Punkty
35 1 wiecej 10
23-3%
12-22
4-11
1-3
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CHLOPCY

Kandydat chwyta draZzek nachwytem na szeroko$¢ barkéw( z podskoku lub podparcia) i wykonuje
zwis. Na sygnat zgina rece w stawach tokciowych i podcigga ciato wysoko, aby broda znajdowata sie
nad drazkiem, po czym powraca do zwisu. Czynno$¢ te¢ powtarza bez przerwy tyle razy ile moze.
Préba zostaje zakonczona wtedy, kiedy kandydat pozostaje w zwisie dtuzej niz 2 sekundy i mimo
dwukrotnych wysitkéw nie moZe unie$¢ brody ponad drazek, lub w czasie préby macha nogami.
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