Egzamin sprawnaci fizycznej kandydata do klasy liceum
ogolnoksztataceqo o profilu wojskowym.

Sposoby oceniania.

-Test sprawngi fizycznej stanowi diagn@zpoziomu sprawniei fizycznej kandydata
sktadajcy sk z 4 prob, okrdonych i opisanych w tabeli testu sprawaidizycznej.
-Test przeprowadzagsosobno dla chtopcéw i dla dziewstz

-Ocere koncowy testu stanowi suma punktow ze wszystkich préb.

-Maksymalna ilé¢ punktow do zdobycia — 140 pkt.

-Minimalny prég punktowy egzaminu spravéeowego to 90 pkt.

Chiopcy:

- bieg na czas 50m

- rzut pitka lekarsk 3 kg w przod zza gtowy,
- bieg ze zmiasgkierunku (po kopercie),

- bieg na 1000 m;

Dziewcata:
- bieg na czas 50m,

- rzut pitka lekarsk 2 kg w przod zza gtowy, - bieg ze zmidaerunku (po kopercie), - bieg
na 800 m.

KRYTERIA OCENY (CHLOPCY)

L.P. | Nazawa proby IM 35 30 25 20 15
1 Bieg naczas | [sek.] 6,5 7 7,5 8 8,5
50m
2 Rzut pitkg [m] 95i 9,0 8,0 7,0 6,0
lekarsk 3 wiecej
kg w przod zzal
gtowy
3 Bieg ze zmian | [sek.] 25,01 26,0 27,0 28,0 29,0
kierunku mniej
(po kopercie)




4 Bieg na 1000m  [min] 3:45,0i | 4:00,0 4:15,0 4:30,0 4:45,0 -
mniej

KRYTERIA OCENY (DZIEWCZ ETA)

L.P. | Nazawa préby IM 35 30 25 20 15 5
1 Bieg naczas | [sek.] 7 7,5 8 8,5 9 -
50m
2 Rzut pitky [m] 7,5 7 6 5 4 -
lekarsk 2
kg w przéd zzal
gtowy
3 Bieg ze zmiaa | [sek] | 26,61 28,0 29,4 30,8 32,2 -
kierunku mniej
(po kopercie)
4 Bieg na 800m [min] | 3:30,01 3:45,0 4:00,0 4:15,0 4:30,0 -
mniej

Opis konkurenciji sportowych

1. Bieg na czas 50m

Na komeng ,na miejsca’¢wiczacy stap na linii startu, na sygnat

prowadzcego rozpoczynajbieg i pokonyj dystans 50 m. Wynik proby stanowi uzyskany
przezéwiczacego czas.

2.Rzut pitkg lekarska w przéd zza gtowy.

z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutapgtréownolegle do siebie przed hni
rzutow, pitka trzymana obgez — rzut pitlg zza gtowy w przéd. Podczas rzutu dozwolonej
jest oderwanie stop od podbp(wspecie na palce, podskok). W trakcie rzutu, oraz pie,



nie wolno przekroczylinii rzutéw, ani te podeprzé sic rekoma za ling. Cwiczacy
wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje ga wynik proby. Wynik podajesiz doktadnécia do

0,5 m (np. rzut w przedziale 6,8 m — 7,2 m zapmsyjgako 7 m; w przedziale 7,3 m -7,7 m
jako 7,5 m).

3.Bieg ze zmiag kierunku (po kopercie)
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na komend ,na miejsca’¢wiczacy przyjmuje pozyg startovg na linii startu; na komerd
,start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokoguijrzykrotnie bez przerwy dystans ,po kopercie”
o wymiarach 3 x 5 m, omijg¢ w okre&lonej kolejndgci stojaki, ktérych nie wolno przewrdci

(w momencie przewroécenia stojaka proba jest przema). Wynik proby stanowi uzyskany
przezéwiczacego czas.



4. Bieg na 800 m (1000 m)

na komend ,na miejsca” ¢wiczacy stag na linii startu, na sygnat prowagzgo

rozpoczyngj bieg i pokonuj dystans 800 m (1000 m). Wynik préby stanowi uzyskarzez
¢wiczacego czas.



