Testy sprawnosciowe dla kandydatow do klas mundurowych.

Maksymalna ilos¢ punktéw z 3 prob wynosi 10 pkt.

Préba wytrzymatosci — Bieg na dystansie 800 m (dziewczeta), 1000 m (chtopcy).

Kandydat pokonuje dystans biegu w jak najkrétszym czasie.

Dziewczeta Chtopcy
Czas w minutach Punkty Czas w minutach Punkty
do 3:30 5 do 3:15 5
3:31-3:45 4,5 3:16 -3:30 45
3:46 - 4:00 4 3:31-3:45 4
4:01-4:15 3,5 3:46 - 4:00 3,5
4:16-4:30 3 4:01-4:15 3
4:31-4:45 2,5 4:16 -4:30 2,5
4:46 - 5:00 2 4:31-4:45 2
5:01-5:15 1,5 4:46 —-5:00 1,5
5:16-5:30 1 5:01-5:15 1
5:31-5:45 0,5 5:16 -5:30 0,5

Préba zdolnosci sitowych — Utrzymanie sie na drazku (dziewczeta), podcigganie na drazku (chtopcy).

Kandydatka chwyta dowolnym sposobem drazek, podbrddek znajduje sie nad dragzkiem, préba utrzymania w tej
pozycji w jak najdtuzszym czasie.

Kandydat chwyta drgzek dowolnym sposobem, podcigga sie z pozycji wyprostowanych ramion do momentu gdy
podbrédek jest nad dragzkiem.

Dziewczeta Chtopcy
Czas w sekundach Punkty llos¢ powtdrzen Punkty
od 46 2,5 od 20 2,5
45-30 2 19-15 2
29-15 1,5 14-10 1,5
14-8 1 9-5 1
7-1 0,5 4-1 0,5

Préba sprawnosci fizycznej — Tor przeszkod

Kandydaci pokonujg tor przeszkdd w jak najkrétszym czasie.
- obiegniecie stupkow
- przewrot w przod
- przewrot w tyt
- naprzemienne (gérg — dotem) pokonywanie ptotkéw lekkoatletycznych
- siady z lezenia (brzuszki) — 10 razy trzymajac pitke lekarska 3 kg
- pokonanie 3 skrzyni
- bieg wahadtowy 10 x 5 m
-przeniesienie gryfa 20 kg (chtopcy), 10 kg (dziewczeta)

Dziewczeta Chtopcy
Czas w sekundach Punkty Czas w sekundach Punkty
do 65 2,5 do 60 2,5
66 — 75 2 61-72 2
76 -90 1,5 73 —-87 1,5
91-105 1 88-102 1
106 -120 0,5 103 -117 0,5
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skok nad plotkiem
przejécie pod ptotkiem
5 /10 sktonéw na mm brzucha
z pitkq lekarskg 3 kg
0 - dowolne przeskoki przez
3 skrzynie
7 - bieg wahadtowy 10 x 5 m
8 - przeniesienie sztangi do mety
kobiety 10 kg
mezczyzni 20 kg
meta




