Egzamin sprawnosciowy — proba sprawnoS$ci fizycznej kandydata do oddzialu
mundurowego.

1. Préba mocy — skok w dal z miejsca.
Kandydat staje przed linig odbicia w matym rozkroku. Pochyla tutéw, ugina nogi
w kolanach (polprzysiad) i wykonuje dolem w tyt zamach obu konczyn gornych.
Nastepnie synchronizujagc wymach ragk w przéd z energicznym odbiciem z obu, nog
wykonuje skok w przod. Po ladowaniu nie przemieszcza si¢, nie dotyka dtonmi podtoza
1 utrzymuje rownowage.

2. Préba sily mie$ni ramion — rzut pilka lekarska 3 kg w przéd zza glowy.
Kandydat w postawie rozkrocznej przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione
rownolegle przed linig rzutu, wykonuje rzut oburacz zza gtowy do przodu.. Nie mozna
dotykac i przekraczaé linii rzutu.

3. Proba szybkosci biegowej, zwinnosci — bieg wahadlowy 10 x Sm.
Kandydat w pozycji startowej wysokiej na sygnat biegnie do drugiej linii, przekracza
ja obiema stopami i wraca w kierunku linii startu. Takie podwojne odcinki pokonuje
pi¢¢ razy. Kazdy nawrot wykonywany przez kandydata jest glosno liczony przez
prowadzacego test. Podczas nawrotow zabronione jest podpieranie si¢ r¢kami
o podtoze.

4. Praoba sily mies$ni tulowia — siady z lezenia tylem w ciagu 30 sekund.
Kandydat w lezeniu tylem na materacu, nogi ugigte w kolanach do konta 90 stopni,
stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, wlozone za pierwszy szczebel drabinki, palce
rgk splecione i utozone z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca. Na sygnal
przechodzi do pozycji siedzacej dotykajac tokciami kolan 1 wraca do pozycji
wyjsciowej. Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od materaca.

Kandydat ma prawo do dwoch prob w kazdej z konkurenc;ji.

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku testu sprawnosciowego jest zaliczenie kazdej
konkurencji na min. 2 punkty. Wynik testu jest suma punktow otrzymanych ze wszystkich
konkurencji.

Kandydat jest zobowigzany stawi¢ si¢ na testy sprawnosciowe w stroju sportowym ( koszulka,
spodenki lub dresy, buty sportowe na halg).



