Proba sprawnosci fizycznej
do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
i Oddziatéw Mundurowych — (Policja, Straz Graniczna)
w Zespole Szkét Techniczno-Ustugowych im. Jana Pawtla 11
w Tarnowskich Goérach

Terminy proby sprawnosci fizycznej:
1. Termin 09.06.2026
2. Termin 02.07.2026

3. Termin do ustalenia w razie potrzeby

Zasady przeprowadzenia préby sprawnosci fizycznej

1. Prébe sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w Sali gimnastycznej lub na
boisku szkolnym.

2. Kandydaci do szkoty wykonuja probe w stroju i obuwiu sportowym.

3. Niedopuszczalne jest noszenie podczas proby bizuterii lub innych
przedmiotow o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowac uszkodzenie
ciala.

4. Rozpoczecie proby sprawnosci fizycznej poprzedza krétka rozgrzewka.

5. Warunkiem przystgpienia do proby jest przedstawienie przed egzaminem
orzeczenia lekarskiego wydanego przez lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej potwierdzajgcego brak przeciwskazan do udziatu w prébie oraz
nauki w Oddziale Przygotowania Wojskowego oraz Oddziatach
Mundurowych.

Elementy proby sprawnosci fizycznej:
Lp. | Nazwa dyscypliny | Wykonanie Ocena Warunki  zaliczenia
dziewczeta/chlopcy
1 | Skokwdalz Ustawienie w Miara Dziewczeta — skok na
miejsca miejscu oznaczonym | odlegtosci od | odlegtos¢ min. 140
linig (na progu), linii do tylnej |cm
stopy rownolegle do | krawedzi piety | Chlopcy — skok na
siebie, ugiecie nog w | (Sladu) w odleglos¢ min. 170
kolanach — zamach centymetrach | cm
rak od tyhu — skok z
mocnym zamachem
rak w przod z odbicia
obundz




Proba sity (rzut Postawa w matym Pitka 3 kg, Dziewczeta — rzut na
pitka lekarska) rozkroku, stopy wykonuje sie | odlegltos¢ min. 400
rownolegle do siebie | dwa rzuty cm (4m)
przed linig rzutow, kwalifikowane | Chlopcy — rzut na
pitka trzymana do pomiaru w | odleglos¢ min. 500
oburgcz — zamach ze | cm. (5m)
skltonem tutowia do
tyhlu, nogi ugiete w
kolanach — rzut pitkq
zza glowy, na
odleglosc.
Przysiady z Przysiady z Liczba Dziewczeta — 10
wyrzutem nog wyrzutem nog do przysiadow z | powtOrzen w czasie
podporu w wyrzutem nog | 30 s

okreslonym czasie.

do podporu w

Chtopcy - 20

Na komende ,,¢wicz” | czasie 30 powtorzen w czasie
Z postawy stojac — sekund dla 60 s
przysiad podparty — | dziewczat i 60
energiczny wyrzut sekund dla
nog w tyl, tak aby chiopcow.
udo i podudzie Cata proba
tworzyly linie prosta | powoduje
i aby biodra zadhizenie
znajdowaly sie w tlenowe,
linii prostej taczacej | mierzy
piety z karkiem lub | wytrzymatosc¢
ponizej niej — powrot | ogolna.
do przysiadu
podpartego, po czym
szybkie przejscie do
postawy z
klasnieciem w dlonie
nad glowa.
SzybkosS¢ biegowa, | Badany na sygnat Czas Dziewczeta — czas 20
zwinnosc. Bieg ,start” biegnie jak potrzebny do |s
wahadtowy 10x5m | najszybciej do pokonania Chtopcy — czas 18 s
z maksymalna drugiej linii odleglej | pelnych 10
szybkoscig i o 5m i wraca odcinkow z
zmianami kierunku. | przekraczajac doktadnoscia
obydwie linie do 0,1
stopami; odlegtosc ta | sekundy.

pokonuje 10 razy.




