PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY WOJSKOWEJ 2024/2025

1. Kandydat do klasy wojskowej odbywa probe sprawnosci fizycznej w ciggu jednego dnia, w stroju
sportowym, w formie zaliczenia czterech ¢wiczen:
1) marszobieg na dystansie 1000 m dla chtopcéw, 800 m dla dziewczat;
2) podciaganie si¢ na drazku wysokim lub uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem
na laweczce;
3) sklony tutowia w przod w lezeniu tytem (brzuszki) w ciaggu 2 min.;
4) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem (koperta);
2. Sprawdzian jest zaliczony przy uzyskaniu co najmniej 2 punktow w kazdym z czterech ¢wiczen.

Kryteria punktow - chlopcy

Motoryka Nazwa ¢éwiczenia JM PUNKTY
6 5 4 3 2
Wytrzymatos¢ [Marszobieg na 1000 m [min.]| 3,00 3,35 4,00 4,10 | 4,30
Podciaganie si¢ na drazku wysokim 8 5 4 3 2
Sita o ) . ilos¢
Uglnanle I p‘rostowanle ramion w 45 35 30 25 20
podporze lezac przodem na taweczce
Sita Sktony tu10w1a_w prz'od w lezeniu Hodé 65 50 20 30 ”
tytem (brzuszki) 2 min.
Bieg wahadlowy 10 x 10 m 31 32,2 33,2 34,2 35
Szybkos¢ [s]
Bieg zygzakiem (koperta) 24,5 25,9 26,7 276 | 285
Kryteria punktow — dziewczeta
Motoryka Nazwa ¢wiczenia JM PUNKTY
6 5 4 3 2
Wytrzymato$¢ [Marszobieg na 800 m [min]| 300 | 335 | 410 | 430 | 445
Podciaganie si¢ na drazku wysokim 6 4 3 2 1
Sita o ] ) los¢
Uginanie i p'rostowanle ramion w 30 95 20 15 10
podporze lezac przodem na taweczce
Sita Sktony tulow1a_w prz_od w lezeniu Hodé 50 40 30 - 15
tytem (brzuszki) 2 min.
Bieg wahadlowy 10 x 10 m 33 34,2 35,2 363 | 375
Szybkosé [s]
Bieg zygzakiem (koperta) 26 27,9 28,7 296 | 30,5




