Proba sprawnosci fizycznej odbgdzie si¢ w podziale na grupy. Kazda grupa zostanie
telefonicznie poinformowana, o ktorej godzinie ma si¢ zglosi¢ na egzamin.

Proby sprawnosci fizycznej odbeda si¢ na sali gimnastycznej w Technikum Elektryczno-
Energetycznym nr 2. Egzamin sktada si¢ z czterech konkurencji, kazda konkurencj¢ mozna
wykonac trzykrotnie, do punktacji liczy si¢ najlepszy wynik.

1. Rzut pitka lekarska — chtopey i dziewczeta wykonujg rzut pitka lekarska 3 kg tylem
z nad glowy, z przed wyznaczonej linii.

2. Skok w dal z migjsca — kandydat staje w matym rozkroku z roéwnolegle utozonymi
stopami, przed wyznaczong linig. Odbija sig obunoz i laduje na réwnolegle
ustawione stopy jak najdalej wykonujac skok, Wynik liczony jest w centymetrach
od ostatniego $ladu pozostawionego przez stopg.

3. Bieg po kopercie - kandydat wykonuje bieg zygzakiem wg schematu ze startu
wysokiego, na sygnal. Kandydat pokonuje pgtle 3 razy .Podczas biegu nie wolno
mu przewrdci¢ zadnej z chorggiewek.
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4. Sklony tulowia w przod z lezenia tylem - czas trwania 30 sekund — kandydat lezy
na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugigtymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Nogi podklada pod drugi szczebel
drabinek gimnastycznych. Na sygnat ,start” kandydat wykonuje sklony w przod
dotykajac lokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa
30 sekund. Notowana jest ilos¢ wykonanych poprawnie sktonow w ciagu 30s.

Punktacja prob sprawnosci fizyczmej dla dziewczat

Lp. Konkurencja Liczba punktéw
20 16 12 8 4
1. | Rzut pitkg lekarskg tylem 4001 399-300 | 299-200 199-100 99 -1
odleglo$c¢ mierzona w powyzej
centymetrach
2. | Skok w dal z miejsca 1201 119-110 | 109-100 | 99-50 49-20
odleglos¢ mierzona w powyzej
centymetrach
3. | Bieg po kopercie Do 33 33,1-34 34,1-35 35,1-36 36,1-37
4 Skiony tutowia w przod z 25 i 24-21 20-17 16-13 12-9
lezenia tytem ilos¢ powyzej
Punktacja prob sprawnosci fizycznej dla chlopeow
Lp. Konkurencja _iczba punktéw
20 16 12 8 4
1. | Rzut pitka lekarska tylem 600 i 599-500 | 499-400 |399-300 |299-250
odlegto$c mierzona w powyzej
centymetrach
2. | Skok w dal z miejsca 170 i 169 - 150 | 149-130 | 129-110 | 109 -80
pOWyZe]
3. | Bieg po kopercie do 32 32,1-33 |[33,1-34 |[34,1-35 |351-37
4, | Skiony tutowia w przod 28 i 27-24 23-20 19-16 15-13
z lezenia tylem powyzej

Z calego testu mozna zdoby¢ maksymalnie 80 punktéw a minimalnie 16, aby

pozytywnie zaliczy¢ testy sprawnosciowe,

Dopuszezamy mozliwosé niespetnienia jednego z wymagan. W takim przypadku,
oznacza to jednak konieczno$é uzyskania wynikow wyzszych z pozostatych 3 ¢wiczen (lose
punktéw do zaliczenia nie bgdzie zmniejszona).

pieczeé zakladu shuzby zdrowia

miejscowose, data




