ZESTAW CWICZEN DLA KANDYDATOW DO PIERWSZYCH
KLAS O PROFILU WOJSKOWYM

Préby pochodzace z Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej - Eurofit

Nr préby: 1 Czynnik: Sita tutowia /wytrzymatos¢ miesni brzucha/. Maksymalna liczba siadéow
z lezenia tytem w ciggu 30 sekund.

W siadzie nogi ugiete w stawach kolanowych pod kgtem 90 stopni,, stopy rozstawione

na szerokosc¢ okoto 30cm, rece splecione na karku, partner w kleku miedzy stopami
lezgcego przyciska je do materaca; na sygnat badany z siadu przechodzi do lezenia tytem
dotykajgc rekoma materaca i powraca do pozycji siedzgcej z fokciami do przodu tak, aby
dotknaé¢ nimi kolan. Liczba poprawnie wykonanych siadéw z lezenia w czasie30 sekund
Czasomierz, materac, partner.

Normy

Dziewczyny Chiopcy

6 pkt - 27 powtdrzen 30 powtdrzen

5 pkt - 23-26 powtdrzen 26-29 powtodrzen
4 pkt - 19-22 powtdrzen 22-25 powtodrzen
3 pkt - 15 - 18 powtdrzen 18-21 powtdrzen
2 pkt - 10- 14 powtdrzen 15-17 powtorzen

Nr préby: 2 Czynnik: Sita funkcjonalna /wytrzymatos$¢ miesniowa ramion i
barkéw/.Wytrzymanie zwisu o ramionach ugietych na drgzku.

Badany staje na taborecie i chwyta drgzek nachwytem tak, aby ramiona byty ugiete

w stawach tokciowych, a broda znajdowata sie nad drgzkiem nie dotykajac go w trakcie
proby. Czas zwisu w sekundach od chwili usunigcia stop z taboretu do momentu, gdy oczy
badanego znajdg sie ponizej drgzka Drgzek poziomy umocowany na takiej wysokosci,

by najwyzszy z badanych mégt wykonaé petny zwis, materac, czasomierz, taboret.

Normy

Dziewczyny Chiopcy

6 pkt-15,1s 30,1s
5pkt-10,1-15s 20,1-30s
4pkt-6,1-10s 10,1-20s
3pkt-3,1-6s 51-10s
2pkt-3,0s 50s

Nr proby: 3 Czynnik: : Szybko$¢ biegowa, zwinnosc¢. Bieg wahadtowy 10x5m z maksymalng
szybkos$cig i zmianami kierunku.

Badany na sygnat start biegnie jak najszybciej do drugiej linii odlegtej o 5m i wraca
przekraczajgc obydwie linie stopami; odlegtos¢ tg pokonuje 10 razy. Czas potrzebny

do pokonania petnych 10 odcinkéw z doktadnoscig do 0,1 sekundy. Czysta podtoga,
czasomierz, tasma miernicza, kreda, 4 gumowe stozki ustawione w odlegtosci120cm po dwa
na kazdej z dwoch linii oddalonych od siebie o 5m.

Normy

Dziewczyny Chtopcy

6 pkt-20,5s 195s

5 pkt-22,5-20,6s 20,5-19,6 s
4pkt-245-226s 22,5-20,6s
3 pkt-26-24,6s 24,0-22,6s

2 pkt-26,1s 24,1s



