Wymagania egzaminacyjne i ich zakres
Egzamin ze sprawnosci fizycznej

Egzamin sktada sie z niezaleznych sprawdziandéw (do wyboru, zgodnie z wybranym
kierunkiem studiéw), z nastepujacych dyscyplin sportu:
gimnastyka, lekkoatletyka, ptywanie, sportowe gry zespotowe.

Gimnastyka

Przewroty
Z naskoku przewrét w przdéd do przysiadu podpartego, wyprost do postawy, przewroét
w tyt poprzez siad o nogach prostych do przysiadu podpartego, wyprost do postawy.

Przerzut bokiem

Z marszu lub z rozbiegu przerzut bokiem.

Opis techniki wykonania - Z postawy wznos nogi w przéd i ramion w przéd w gore.

Krok w przdéd na ugietg noge. Z pochyleniem sie w przdd ze skretem tutowia oprzec

kolejno rece w jednej linii na podtozu z réwnoczesnym odbiciem sie z jednej nogi i

zamachem drugiej. Przejs¢ przez stanie na rekach bokiem, nogi w szerokim rozkroku.

Po przejsciu przez stanie na rekach postawic kolejno stopy na podtozu na linii rak z

rownoczesnym kolejnym odepchnieciem sie rekoma od podtoza i wyprostowac sie

do postawy w rozkroku.

Za btedy techniczne wynik punktowy moze zostaé obnizony, w szczegdlnosci za:

- oparcie rgk nie na linii nég, przez co przerzut nie jest wykonany w jednej
ptaszczyznie;

- brak petnego zamachu;

- zatamanie w stawach biodrowych lub wygiecie w staniu na rekach;

- uginanie ramion;

- uginanie nég w stawach kolanowych;

- tgczenie nég w staniu na rekach;

- brak kolejnego postawienia rgk i ndg.

Wymyk

Kobiety: na poreczach asymetrycznych z postawy zwieszonej na nizszej zerdzi,
wymyk przodem do podporu przodem, a nastepnie odmyk w przdéd do przysiadu
zwieszonego.

Mezczyzni: na drazku wysokim z doskoku zwis o ramionach prostych, sitg wymyk
przodem do podporu przodem, odmyk do zwisu i zeskok.

Skoki

Kobiety: przeskok kuczny przez 5 czesci skrzyni ustawionej wszerz, z odbicia obundz
z odskoczni (odlegtos¢ 1 m), z zaznaczeniem zamachu.

Mezczyzni: jak wyzej, tylko przez skrzynie ustawiong wzdiuz.

Lekkoatletyka

Egzamin sktada sie z trzech konkurencji: dla kobiet — bieg na 100 m, pchniecie kulg (4
kg) i bieg na 800 m; dla mezczyzn - bieg na 100 m, pchniecie kulg (6kg) i bieg na
1500 m. Kazda konkurencja punktowana jest wedtug skali od 1 do 20 pkt.

Kazdy wynik osiggniety przez kandydata przeliczany jest na punkty, ktére sumuje sie.
Ostateczng wartos¢ punktowg stanowi $srednia arytmetyczna zaokraglona do petnego
punktu na korzys$¢ kandydata.

Préby odbywajq sie zgodnie z obowigzujgcymi przepisami PZLA dotyczacymi
przeprowadzania konkurencji lekkoatletycznych.



Plywanie
Na ocene sprawdzianu umiejetnosci ptywania skfadajg sie:
e ocena za technike przeptyniecia 50 m dwoma wybranymi stylami (po 25 m), z
czterech nastepujacych:
- kraul na piersiach,
- kraul na grzbiecie,
- klasyczny (zabka),
- delfin;
o limit czasowy przeliczany na punkty

Sportowe gry zespotowe
Kandydat wybiera jedng z czterech dyscyplin sportowych (pitka siatkowa, pitka reczna,

koszykowka, pitka nozna), w obrebie ktérej wykonuje okreslone proby.

. proba z pitki siatkowej

Wielokrotne odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym i oburgcz dolnym, na zmiane, na
wysoko$¢ minimum 1 m. Prébe wykonuje sie na ograniczonej powierzchni kota o
$rednicy 3,60 m.

Ocenie podlegajq: technika odbic¢ pitki, postawa siatkarska, umiejetnos¢ poruszania
sie oraz liczba odbi¢ pitki.

. proba z pitki recznej

W jak najkrétszym czasie pokonanie toru zawierajacego elementy techniki gry, ktory
wykonuje sie w nastepujacej kolejnosci: 4 podania i chwyty pitki odbitej od Sciany z
odlegtosci 4 m, odtozenie pifki, start i poruszanie sie ze zmiang kierunku, zwéd
pojedynczy w lewo, chwyt pitki z podtoza i podanie po6t- gérne biezne, przyjecie pitki w
ruchu, koztowanie oraz ponowne podanie pitki, chwyt pitki w ruchu zakornczony rzutem
(technika dowolna) w okreslone sektory bramki.

Ocenie podlega technika wykonania poszczegdlnych elementéw oraz czas wykonania
proby.

. proba z koszykowki

Egzamin polega na wykonaniu elementéw techniki gry: koztowanie ze zmiang
kierunkow; podanie i chwyt wykonane w ruchu; rzut do kosza po koztowaniu (po
otrzymaniu pitki od partnera przejscie do koztowania); rzut do kosza z miejsca lub z
wyskoku (do wyboru) z odlegtosci linii rzutéw wolnych.

Ocenie podlega technika wykonania wymienionych elementéw.

. proba z pitki noznej

Egzamin sktada sie z dwoch czesci:

- zonglerka pitki gtowg i stopg w czasie 30 s.

- pokonanie dystansu (toru) w jak najkrétszym czasie, zawierajgcego elementy
techniki gry, ktére wykonuje sie w nastepujacej kolejnosci: slalom miedzy 5
chorggiewkami zakonczony strzatem do bramki, po czym strzat z odlegtosci 11 m (rzut
karny). Nastepnie te same elementy techniczne wykonuje sie rozpoczynajgc probe z
przeciwnej strony.

Ocenie podlega liczba odbic pitki (zonglerka), technika oraz czas wykonania proéby.



