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Zasady przeprowadzenia obowigzkowego egzaminu sprawnosci fizycznej

1. Obowigzkowy egzamin sprawnosci fizycznej sktada sie z ptywania oraz dwéch niezaleznych
sprawdzianéw z nastepujgcych dyscyplin sportu: gimnastyka, lekkoatletyka, sportowe gry
zespotowe (pitka nozna, pitka siatkowa, koszykéwka, pitka reczna). Kandydat wybiera dwie z
trzech przedstawionych dyscyplin sportu (egzamin ze sprawnosci fizycznej oceniany jest w
skali 0-25 punktow za kazdg dyscypline sportu).
2. Za kazda dyscypline kandydat otrzymuje od 0 do 25 pkt., maksymalna faczna liczba punktow
wynosi 75. Egzamin jest zaliczony pozytywnie wytgcznie wowczas, gdy tgczna liczba punktow
jest rowna lub wyisza 32. Liczba punktdw 31 lub mniej oznacza, ze egzamin jest niezaliczony.
3. Termin egzaminu sprawnosci fizycznej zostanie podany kandydatom w systemie IRK oraz
do publicznej wiadomosci na stronie internetowej Uczelni, przy czym zostanie on
przeprowadzony nie pdzniej niz w przedostatnim tygodniu trwania rekrutacji.
4. Egzamin z ptywania przeprowadzany jest w godzinach porannych na wskazanej przez
Uczelnie ptywalni. W ogtoszeniu wskazana bedzie réwniez godzina rozpoczecia egzaminu.
5. Na ocene sprawdzianu umiejetnosci ptywania sktadajg sie: ocena za technike przeptyniecia
50 m dwoma wybranymi stylami (po 25 m), z czterech nastepujgcych:

1. kraul na piersiach,

2. kraul na grzbiecie,

3. klasyczny (zabka),

4. delfin.
Limit czasowy przeliczany na punkty, btedy techniczne w technice ptywackiej wptywajg na
obnizenie wyniku sprawdzianu.
6. Druga czes¢ egzaminu sprawnosci fizycznej z dwdch niezaleznych sprawdzianéw, o ktérych
mowa w pkt. 1 przeprowadzana jest w hali sportowej w budynku dydaktyczno-sportowym
przy ul. Potudniowej 1 lub - gdy kandydat wskaze Lekkoatletyke - na stadionie sportowym
wskazanym przez Uczelnie Godzina i miejsce rozpoczecia podane bedg w ogtoszeniu, o ktérym
mowa w pkt. 3.
7. GIMNASTYKA:
uwaga ogolna: przy wykonywaniu przewrotéw, przerzutu bokiem i wymyku kandydaci maja
po jednej prébie, w skoku dwie, z ktérych lepsza bedzie liczona do oceny koricowe;j.
Przewroty: z naskoku przewrdt w przdd do przysiadu podpartego, wyprost do postawy. W
przewrocie musi wystepowac faza lotu z wyprostowanymi nogami.
Przewrdt w tyt z postawy, przez siad o nogach prostych do przysiadu podpartego, wyprost do
postawy.
Za btedy techniczne i btedy wykonania wynik punktowy moze zosta¢ obnizony, w szczegdlnosci
za: ugiete, roztgczone nogi w trakcie przewrotéw, brak fazy lotu w przewrocie w przdd,
przysiad podparty wykonany o roztgczonych kolanach, brak kontroli w trakcie wykonywania
elementow.
Uwaga: Przewrdt w przéd i przewrdt w tyt traktowany jest jako catos¢ i za przewroty
uzyskujemy jedng ocene.
Przerzut bokiem: z marszu, rozbiegu lub po podskoku tempowym przerzut bokiem.
Opis techniki wykonania — Z postawy wznos nogi w przéd i ramion przodem w gore. Krok w
przéd na ugietg noge. Z opadem tutowia w przod i % obrotu oprzed kolejno rece w jednej linii
na podtozu z rownoczesnym odbiciem sie z jednej nogi i zamachem drugiej. Przejs¢ przez
stanie na rekach bokiem, nogi w szerokim rozkroku. Po przejsciu przez stanie na rekach




Zatgcznik nr 1
do Uchwaty 25/2024 z dnia 26 czerwca 2024 r.

postawic kolejno stopy na podtozu na linii rgk z rownoczesnym kolejnym odepchnieciem sie
rekoma od podtoza i wyprostowac sie do postawy w rozkroku.

Za btedy techniczne i btedy wykonania wynik punktowy moze zosta¢ obnizony, w szczegdlnosci
za: za oparcie rgk nie na linii nég, przez co przerzut nie jest wykonany w jednej ptaszczyznie;
zatamanie w stawach biodrowych lub niekontrolowane wygiecie w staniu na rekach; uginanie
ramion; uginanie nég w stawach kolanowych; tgczenie nég w staniu na rekach; brak kolejnego
postawienia rak i nog.

Wymyk przodem

Kobiety: na poreczach asymetrycznych z postawy zwieszonej przodem na nizszej zerdzi,
wymyk przodem do podporu przodem, a nastepnie odmyk w przéd do postawy zwieszonej
przodem lub do przysiadu zwieszonego. Wymyk moze by¢ wykonany zamachem jak i sita.

Za btedy techniczne i btedy wykonania wynik punktowy moze zosta¢ obnizony, w szczegdlnosci
za: ugiete kolana i roztgczone nogi w trakcie wymyku i odmyku, brak zaznaczenia podporu
przodem o ramionach prostych, brak kontroli w trakcie wykonywania ¢wiczenia

Mezczyzni: na drazku wysokim z doskoku zwis o ramionach prostych, sitg wymyk przodem do
podporu przodem, odmyk do zwisu i zeskok. Mozliwa pomoc w wykonaniu wyskoku do zwisu.
Btedy wykonania: ugiete kolana lub roztgczone nogi w trakcie wymyku i odmyku, brak
zaznaczenia podporu przodem o ramionach prostych, wykonanie wymyku zamachem, brak
kontroli w trakcie wykonywania ¢wiczenia

Skok kuczny

Kobiety: skok kuczny przez 5 czesci skrzyni ustawionej wszerz, z odbicia obundz z odskoczni
z zaznaczeniem zamachu.

Meiczyzni: skok kuczny przez 5 czesci skrzyni ustawionej wszerz, z odbicia obundz z
odskoczni, z zaznaczeniem zamachu. Zamach powyzej poziomu (linia obreczy barkowej) daje
mozliwos¢ uzyskania maksymalnej noty.

Za btedy techniczne i btedy wykonania wynik punktowy moze zosta¢ obnizony, w szczegdlnosci
za: brak zamachu, ugiete, roztgczone nogi w fazie zamachu, zatamane biodra w fazie zamachu,
ugiete ramiona w fazie podporu, dotkniecie skrzyni inng czescig ciata niz dtonie, brak kontroli
lub upadek przy lagdowaniu

Uwaga: przy wykonywaniu skoku kucznego kandydat ma prawo do dwéch (2) préb z ktérych
lepsza bedzie zaliczana jako wynik koricowy.

Oceng egzaminu jest $rednia z czterech préb wykonanych przez kandydata. W wyjatkowych
przypadkach, jezeli w trakcie egzaminu wystgpity czynniki przeszkadzajgce kandydatowi w
koncentracji lub inne wypadki losowe egzaminator moze zadecydowac o powtdrzeniu proby.
8. LEKKOATLETYKA:

Egzamin skfada 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 (6 kg) i bieg na 1500 m. Kazdy wynik
osiggniety przez kandydata przeliczany jest na punkty, ktére sumuje sie. Ostateczng wartosc
punktowg stanowi $rednia arytmetyczna zaokrgglona do petnego punktu na korzys$é
kandydata. Préby odbywajg sie zgodnie z obowigzujgcymi przepisami PZLA dotyczgcymi
przeprowadzania konkurencji lekkoatletycznych.

9. Kandydat wybiera jedng z CZTERECH DYSCYPLIN SPORTOWYCH (PItKA SIATKOWA, PItKA
RECZNA, KOSZYKOWKA, PILKA NOZNA), w obrebie ktérej wykonuje okreslone préby:

Pitka siatkowa: wielokrotne odbicie pitki sposobem oburgcz géornym i oburgcz dolnym, na
zmiane, na wysokos¢ minimum 1 m. Prébe wykonuje sie na ograniczonej
powierzchni kofa o srednicy 3,60 m. Ocenie podlegajg: technika odbié¢ pitki, postawa
siatkarska, umiejetnosc poruszania sie oraz liczba odbic pitki.
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Pitka reczna: w jak najkrotszym czasie pokonanie toru zawierajgcego elementy techniki gry,
ktory wykonuje sie w nastepujacej kolejnosci: 4 podania i chwyty pitki odbitej od Sciany z
odlegtosci 4 m, odtozenie pitki, start i poruszanie sie ze zmiang kierunku, zwéd pojedynczy w
lewo, chwyt pitki z podtoza i podanie péf- gérne biezne, przyjecie pitki w ruchu, koztowanie
oraz ponowne podanie pitki, chwyt pitki w ruchu zakonczony rzutem (technika dowolna) w
okreslone sektory bramki. Ocenie podlega technika wykonania poszczegdlnych elementow
oraz czas wykonania préby.

Koszykdédwka: egzamin polega na wykonaniu elementdéw techniki gry: koztowanie ze zmiang
kierunkdéw; 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 rzutdow wolnych. Ocenie podlega technika wykonania wymienionych
elementow.

Pitka nozna: egzamin polega na pokonaniu specjalnie zestawionego toru w jak najkrdétszym
czasie. Proba odbywa sie w hali na boisku o wymiarach 40x20 m przy uzyciu standardowych
pitek nr 5. Kandydat musi wykonac¢ nastepujace po sobie elementy techniki ukierunkowane; i
specjalnej: sprint do pitki 10 m, uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy o tawke z odlegtosci
9 metréw, przyjecie kierunkowe, prowadzenie pitki slalomem pomiedzy trzema
choragiewkami, uderzenie pitki do bramki z odlegtosci 16 metrow i uderzenie pitki do bramki
z odlegtosci 11 metréw. Nastepnie kandydat wykonuje sprint na drugg czes¢ boiska i wykonuje
ten sam cigg elementéw technicznych z przeciwlegtej strony. Ocenie podlega czas pokonania
toru oraz celnos¢ strzatéw.



