Préby sprawnosciowe dla kandydatéw do oddziatu przygotowania wojskowego w Zespole Szkot
Ponadpodstawowych nr 2 w Jarocinie na rok szkolny 2024/2025

Kandydaci do oddziatu przygotowania wojskowego w Zespole Szko6t Ponadpodstawowych nr 2
w Jarocinie na rok szkolny 2024/2025 musi przystapi¢ do proby sprawnosciowej, podczas ktorej nalezy
wykona¢ trzy ¢wiczenia:

1. Uginanie i prostowanie ramion w podporze
2. Sklony w czasie jednej minuty w pozycji lezacej tylem
3. Bieg wahadlowy 10 x 10 m

1. Uginanie i prostowanie ramion w podporze:
a) lezac przodem (me¢zczyzni)
b) na podwyzszeniu (kobiety)
Opis éwiczenia:

Z podporu, lezgc przodem lub na podwyzszeniu (laweczce, gornej czesci skrzyni) , wykonujgcy éwiczenie
ugina ramiona w stawach tokciowych tak, aby barki, topatki oraz tokcie znalazly sie w jednej plaszczyznie
(tutow wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w ww. stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowej; w
trakcie ¢wiczenia nie wolno dotykaé podloza inng czescig ciata niz palce stop 1 WeWnetrzne powierzchnie
dfoni oraz wykonywaé przerw odpoczynkowych, liczona jest ilos¢ powtorzen prawidtowo wykonanych cykli
(jeden cykl to ugiecie ramion i powrot do pozycji wyjsciowej).

Chlopcy
Przyktad poprawnie wykonanego ¢wiczenia: https://www.youtube.com/watch?v=X1UkigWDA4Sc

[los¢ Liczba
powtorzen uzyskanych
Mezczyzni punktéw
37 i wiecej 5

29-36 4

23-28 3

15-22 2

6-14 1

0-5 0

Dziewczeta
Przyktad poprawnie wykonanego ¢wiczenia: https://www.youtube.com/watch?v=YayNBfG-ghU

Ilos¢ Liczba
powtorzen uzyskanych
Kobiety punktow

26 1 wigcej 5
20-25 4
14-19 3

9-13 2
3-8 1
0-2 0



https://www.youtube.com/watch?v=X1UkiqWD4Sc
https://www.youtube.com/watch?v=YayNBfG-qhU

2. Sklony w czasie jednej minuty z pozycji lezacej tylem.
Opis ¢wiczenia:

Rece wyprostowane w stawach tokciowych za glowq, topatki dotykajg podtoza, nogi w lekkim rozkroku
zgiete w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub
przedostatni) wykonujgcy ¢wiczenie dynamicznie unosi tutow (wykonujgc skton w przod) i dotyka dlonmi
drabinki, wraca do postawy wyjsciowej i kolejno unosi sie, liczona jest ilos¢ prawidlowo wykonanych
powtorzen.

Chlopcy
Przyktad poprawnie wykonanego ¢wiczenia: https://www.youtube.com/watch?v=ewz8Svo6n4s

[los¢ Liczba
powtorzen uzyskanych
Mgzczyzni punktow
40 1 wigcej 5

34 -39 4
25-33 3
17 — 24 2
11-16 1
0-10 0

Przyktad poprawnie wykonanego ¢wiczenia: https://www.youtube.com/watch?v=ewz8Svo6n4s

[los¢ Liczba
powtorzen uzyskanych
Kobiety punktow

34 i wiecej 5
27 - 33 4
2026 3
14-19 2

7-13 1
0-6 0

Dziewczeta



https://www.youtube.com/watch?v=ewz8Svo6n4s
https://www.youtube.com/watch?v=ewz8Svo6n4s

3. Bieg wahadlowy 10 x 10 m
Opis ¢wiczenia:
Na komende ,,Start” (sygnat dzwiekowy) ¢wiczgcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej tyczki, obiega
jg, wraca do tyczki na linii startu, obiega jg i pokonuje te¢ trase pieciokrotnie. Po kazdym okrgzeniu
oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”.
Przewrocenie chorggiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy sig¢ z
doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Chlopcy
Czas biegu (s) | Liczba
Mezczyzni uzyskanych

punktow

32,4 5
334 4
34,4 3
354 2
37,4 1
Wigcej niz 0
37,4

Dziewczeta
Czas biegu (s) | Liczba
Kobiety uzyskanych

punktow

34 5
35 4
36 3
37 2
38 1
Wiecejniz38 | 0




