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JEDNOSTKA WOJSKOWA KOMANDOSOW

MINIMALNE NORMY Z WF DO StUZBY W ZESPOLACH BOJOWYCH

Sprawdzian sprawnosci fizycznej dla kandydatow sktada sie z TRZECH DYSCYPLIN
ZASADNICZYCH oraz CZTERECH DYSCYPLIN DODATKOWYCH. Dyscypliny zasadnicze
kandydat musi zaliczy¢ na ocene srednig 5 (bdb), czyli dopuszczalna jest ocena 4 (db) tylko z

jednej konkurenciji:

e marszobieg na 3000 m (czas mierzony w minutach):
- czas 12.00 - ocena 5;
- czas 13.00 - ocena 4;
e podcigganie na drgzku wysokim (ilos¢ powtorzen):
- ilos¢ 15 - ocena 5;
- ilos¢ 13 - ocena 4;
e plywanie na dystansie 200 m (czas mierzony w minutach i sekundach):
- czas 4 min 30 s - ocena 5;

- czas 5 min - ocena 4.

Dyscypliny dodatkowe wybierane sg CZTERY z posrod SIEDMIU konkurencji, ktore sg na
zaliczenie wedtug ponizej okreslonych norm. Wybdr dyscyplin dodatkowych odbywa sie
w dniu rozpoczecia testu sprawnosciowego i podany jest do wiadomosci kandydatow przed

sprawdzianem:

e uginanie ramion na poreczach (ilo$¢ ugiec€) - 18;

e rwanie ciezarka 17,5 kg w ciagu 1 minuty (ilos¢ uniesien w gore) - 24;
e bieg wahadtowy 10x10 m (czas mierzony w sekundach) - 29,6;

o bieg zygzakiem koperta (czas mierzony w sekundach) — 23,6;

e skiony tutowia w przéd w ciggu 2 minut (ilo$¢ powtdrzen) - 70;

e Biegowy Test Sitowy (czas mierzony w sekundach) - 47;

e ptywanie pod wodg na odlegtos¢ (odcinek mierzony w metrach) — 25.
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Warunki prowadzenia konkurencji

- marszobieg na 3000 m — odbywa sie w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej,
drodze lub terenie o] réwne;j i twardej nawierzchni
(o réwnej sumie spadkow i wzniesien terenowych). Sposdb prowadzenia: seriami
(grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 kandydatow.
Na komende ,Start” lub sygnat grupa kandydatdéw rozpoczyna bieg. Czas mierzy sie z

doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety;

- podcigganie sie na drazku wysokim — odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna
wysokos¢ drgzka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na komende ,gotow”
kontrolowany zotnierz wykonuje zwis nachwytem z ramionami wyprostowanymi w
stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende ,¢éwicz!” podcigga sie tak, aby
broda znalazta sie powyzej preznika drgzka wysokiego (bez wykonywania
jakichkolwiek dodatkowych ruchéw (podcigganie sitowe)), i wraca do pozycji
wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢éwiczenia
zgodnie z opisem, np. nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu
Zz ramionami wyprostowanymi w stawach tokciowych, oceniajacy (kontrolujgcy)

informuje kandydata o popetnionych btedach w technice wykonywania ¢wiczenia.

- plywanie na dystansie 200 m na czas — prowadzi sie pojedynczo lub seriami.
Odbywa sie w stroju ptywackim na basenie lub akwenie otwartym. Na komende ,Na
miejsca” kandydat staje na stupku startowym lub pomoscie. Na sygnat wykonuje skok
i ptynie sposobem dowolnym na odlegtos¢ 200 m. Pomiaru czasu dokonuje sie od

sygnatu startowego do momentu dotkniecia rekg mety (nabrzeze, pomost, lina, boja
itp.);

- uginanie ramion na poreczach — odbywa sie w stroju sportowym. Pozycja
wyjsciowa ditonie na poreczach, rece wyprostowane, tutéw uniesiony, klatka piersiowa
wypchnieta do przodu, nogi ugiete. Sposdb wykonania ¢wiczenia — Na komende
,Gotow” kandydat robigc gteboki wdech, powoli opuszcza tutdw w dot przez uginanie
rgk w stawach tokciowych. Gdy tylko tutdéw osiggnie pozycje najnizszg, zatrzymuje

oddech w ptucach i wraca do pozycji wyjsciowej, prostujgc rece w stawach tokciowych;

- rwanie ciezarka 17,5 kg w ciggu 1 minuty - odbywa sie w stroju sportowym. Na
komende ,Gotow” Zotnierz przyjmuje pozycije do wykonywania ¢wiczenia. Na
komende ,Cwicz” pochyla tutéw w przéd, chwyta ciezarek jedng rekg i unosi go w
gére (rwie) az do catkowitego wyprostu ramienia, nastepnie opuszcza ciezarek nizej
kolan, przektada do drugiej reki i powtarza ¢wiczenie. Przektadanie ciezarka z
reki do reki moze odbywaé sie od wysokosci pasa w dét. Jezeli kandydat wyrwie
ciezarek nieprawidtowo np. nie uniesie go ponad gtowe lub nie upusci ponizej kolana

albo wykona rwanie oburgcz, oceniajgcy nie zalicza mu tego powtdrzenia i moze
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wskaza¢ ¢wiczacemu gdzie wykonuje btgd. Niewykonanie c¢wiczenia jedng rekg

powoduje przerwe w liczeniu

- bieg wahadiowy 10 x 10 m — odbywa sie w stroju sportowym.
Na komende "Start" (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg
w Kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu,
obiega jg, wraca do choraggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase
pieciokrotnie. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtérzenie proby, ktéra jest probag
ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystywane sg chorggiewki
o parametrach: wysokos¢ co najmniej 160 cm, srednica podstawy nieprzekraczajgca
30 cm i wadze do 3,5 kg. Zdajgcy nie moze chwyta¢ (podtrzymywac) chorggiewke

podczas préby sprawnosciowej;

- bieg zygzakiem ,koperta” — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende "Start"
(sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z okreslonym kierunkiem
omijajgc chorggiewki od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Przewrécenie
chorggiewki powoduje powtdrzenie préby, ktdra jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Do cwiczenia wykorzystywane sg choragiewki
o parametrach: wysokos¢ co najmniej 160 cm, srednica podstawy nieprzekraczajgca
30 cm i wadze do 3,5 kg. Zdajgcy nie moze chwyta¢ (podtrzymywaé) chorggiewke
podczas préby sprawnosciowej. Chorggiewki rozstawione sg na pieciu punktach:

wierzchotki ABCD prostokata o bokach 3 x 5 m i na srodku przekatnej E.

ul. Sobieskiego 35, 42-700 Lubliniec, tel. 261101429, www.jwk.wp.mil.pl



- sktony tutlowia w przéd w czasie 2 minut — odbywa sie w stroju sportowym. Na
komende ,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje: lezgc tytem z palcami rgk
splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w
stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokosc¢
bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o
dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” kandydat wykonuje skfon tutowia w
przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby splecione palce na gtowie dotknely podioza (pierwsze powtdrzenie). Jezeli
kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub
w pozycji wyjsciowej do ponowienia éwiczenia nie dotknie powierzchni materaca
obiema topatkami oraz splecionymii utozonymi z tylu na gtowie palcami rak”,
oceniajgcy nie zalicza mu tego powtérzenia i moze wskazaé ¢wiczgcemu gdzie

wykonuje btad.

- Biegowy Test Silowy - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotéw”
kandydat przyjmuje pozycje wyjsciowg (lezenie tytem na materacu, stopy zaczepione
o dolny szczebelek drabinki, pitka lekarska 3kg trzymana za gtowg na wyprostowanych

ramionach). Na komende ,Start” lub sygnat dzwiekowy kandydat wykonuje:

e 5 skionow w przéd z dotknigciem pitkg dolnego szczebelka drabinki
i powrotem do pozycji wyjsciowej

e bieg slalomem pomiedzy 5 chorggiewkami o wysokosci 160 cm,
ustawionymi co 2,5 m, z dwoma ciezarkami 17,5 kg (na dystansie
2x10m)

o skok tygrysi przez pitke lekarskg utozong na materacu

e podcigganie na drgzku w zwisie nachwytem 3 razy (pierwsze
z wyskoku, kolejne ze zwisu) — min. wys. drgzka 220 cm

o przewrot w przdd na skrzyni wzdtuz (4 czesci)

e przejscie w podporze na ramionach po zerdziach poreczy (wyskok
i pierwszy chwyt przed podporami, ostatni i zeskok za podporami

e naprzemianstronne przeskoki obun6z wzdtuz taweczki z pitkg lekarskg

(min. 3 przeskoki) i bieg do mety z pitka.
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BIEGOWY TEST ZWINNOSCIOWY : 1 <

Bieg po torze odbywa sie po obwodzie 50 metrowym w ksztatcie litery ,U” na hali

sportowe;j.

- ptywanie pod woda na odlegto$é — odbywa sie w stroju ptywackim. Na komende
"na miejsce" kandydat wchodzi do wody, zajmujgc miejsce przy $cianie pod stupkiem
startowym na wyznaczonym torze. Ubezpiecza sie go linkg, ktérej jeden koniec jest
przymocowany do pasa gtbwnego, a drugi trzyma ubezpieczajgcy w taki sposob
aby nie utrudnia¢ skoku i ptywania pod wodg. Na basenach krytych i otwartych z
przejrzystg wodg ubezpieczenie nie obowigzuje. Na okreslony sygnat, kandydat
wykonuje petne zanurzenie pod wode i ptynie pod wodg na odlegtos¢. Wynurzenie

jakiejkolwiek czesci ciata z wody konczy prébe;
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