ZAKRES | ZASADY OCENIANIA
EGZAMINU SPRAWNOSCIOWEGO W POSTEPOWANIU KWALIFIKACYINYM
NA SZKOLENIE LOTNICZE PILOTAZ,
REALIZOWANYM NA KIERUNKU MECHANIKA | BUDOWA MASZYN
PANS W CHELMIE.

MEZCZYZNI:
— podcigganie na drazku
— wspinanie po linie (wejscie i zejicie)
— beep test
— sita mig$ni brzucha (30 sek.)

PUNKTACJA:

Podciaganie na drazku:
Drazek umieszczony jest na wysokosci doskocznej, pozwalajacej na swobodny zwis ciata,
bez dotykania podtoza. W przypadku braku mozliwosci wskoczenia do dragzka, kandydat
ma prawo do uzyskania pomocy od 0soby oceniajace;.
Kandydat zajmuje pozycje W zwisie na drazku (nachwytem z ramionami wyprostowanymi
w stawach tokciowych). Na komende “start”, podciaga si¢ tak, aby broda znalazta si¢ powyzej
drazka i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy glosno
podaje liczbe zaliczonych podciagni¢é. Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie
z opisem, np. nie podciagnie si¢ do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu z ramionami
wyprostowanymi w stawach tokciowych, oceniajagcy powtarza ostatnig liczbe prawidtowo
wykonanych (zaliczonych) podciagnigc. Wynikiem koncowym jest liczba prawidtowo
zaliczonych podciagnigc.

— 14 podciagnie¢ — 2 pkt

— 12 - 13 podciagnie¢ — 1 pkt

Wspinanie po linie:
Cwiczenie wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komende ,.Gotow” kandydat zajmuje
postawe startowa (bez dotykania linii) a nastepnie pozostaje w bezruchu. Na komendg ,,Start”
lub sygnat dzwickowy kandydat wspina si¢ po linie bez pomocy nég. Po dotknigciu
oznacznika na wysokosci liny zaczyna schodzi¢ w dot. Z uwagi na procedury bezpieczenstwa
po wykonaniu ¢wiczenie nie zezwala si¢ na zeskakiwanie lub zjezdzanie z liny. Te bledy
powoduja niezaliczenie ¢wiczenia. Co istotne: podczas wspinania na linie zaangazowane sa
miesnie przedramion, bicepsy, barki, gorna czes¢ klatki piersiowej, miesnie plecow i brzucha.
Warto wigc przygotowujgc si¢ do tego zadania wycwiczy¢ poszczegdlne partie migsni na
przyktad poprzez podcigganie na drazku. Wynikiem koncowym jest wspigcie si¢ na
okreslong wysokos¢. Ocena wedlug wynikow:

— 5 metréw — 2 pkt

— 4 metry —1 pkt



Beep test:
Wielostopniowy test wydolnosciowy polega na bieganiu pomigdzy dwoma znacznikami
(liniami), oddalonymi od siebie 0 20 metrow w okreslonym, stale rosngcym tempie. Tempo
nadaje sygnal dzwigckowy, podczas trwania ktorego kandydat musi znajdowaé si¢ poza
wyznaczona linig dwiema nogami. Jezeli kandydat dotrze do linii przed sygnatem, powinien
zatrzymac si¢ za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu.
Koniec testu nastgpuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych 20
metrow W wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do kolejnych odcinkéw
przed sygnalem. Ostateczny wynik to liczba rozpoczgtego pomiaru oraz liczba
przebiegnietych 20- metréwek na tym poziomie (np. 10-9), gdzie 10 oznacza poziom, a 9
numer 20 m odcinka. Ocena wedlug wynikow:

— 85etap -2 pkt

— 80-84etap -1 pkt

Sila mie$ni brzucha (30 sek.)
Kandydat wktada stopy miedzy 2 a 3 szczebelek w drabinkach. Na sygnat ,,Start”
wykonuje sktony w przod - dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund. Oceniana jest ilo§¢ powtorzen:

— 30 brzuszkéw — 2 pkt

— 29— 27 brzuszkow - 1pkt

KOBIETY:

— beep test
sita mig$ni brzucha (ilos¢ powtdrzen)
skton tutowia 0 prostych nogach gibkos¢
— rzut pitka lekarska 2kg.

PUNKTACJA:

Beep test:
Wielostopniowy test wydolnosciowy polega na bieganiu pomiedzy dwoma znacznikami
(liniami), oddalonymi od siebie 0 20 metrow W okreslonym, stale rosngcym tempie. Tempo
nadaje sygnal dzwiekowy, podczas trwania ktorego, kandydat musi znajdowac si¢ poza
wyznaczong linig dwiema nogami. Jezeli kandydat dotrze do linii przed sygnatem, powinien
zatrzymac si¢ za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu.
Koniec testu nastgpuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych 20
metrow W wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do
kolejnych odcinkéw przed sygnatem. Ostateczny wynik to liczba rozpoczetego pomiaru oraz
liczba przebiegnictych 20- metroéwek na tym poziomie (np. 10-9), gdzie 10 oznacza poziom,
a 9 numer 20 m odcinka.

— 60 etap - 2 pkt

— 50-59 etap — 1 pkt



Sila mie¢$ni brzucha
Pomiar wykonywany jest na tawce skosne;j
Z pozycji lezac na tawce skos$nej dotykajac topatkami materaca kandydat wykonuje giteboki
skton w przéd, glebokosci sktonu wyznacza prowadzacy. W przypadku btedu dotknigcia
(brak dotkniecia topatkg ), btedu sktonu (zbyt maty skton ). Oceniajacy gtosno podaje liczbe
zaliczonych sktonéw. Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, oceniajgcy
powtarza ostatnig liczbe prawidtowo wykonanych (zaliczonych) sktonow.
Wynikiem koncowym jest liczba prawidtowo zaliczonych sktonow.

— 24 - sklony — 2 pkt

— 20 -23 - sklony - 1 pkt

Sklony tulowia o prostych nogach
Pomiar gibkosci z postawy zasadniczej, skton w przod, nogi proste w kolanach, zatrzymanie
na 3 sekundy. W przypadku popetnienia bledu ugiecia w stawie kolanowym kandydat
otrzymuje 0 pkt. Wynikiem koncowym jest glebokos¢ wykonanego sktonu.

— dotkniecie do stawu laczacego dlon z koscig przedramienia — 2 pkt

— dotknigcie do polowy nasady dloni — 1 pkt

Rzut pilka lekarska 2kg
Rzut pitka lekarska oburgcz za glowy. Odlegtos¢ rzutu wyznacza punkt w ktérym pitka
zetkneta sie z podtozem. Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu
lub bezposrednio po rzucie, a przed kontaktem z podtozem nie zalicza proby. Wynikiem
koncowym jest odlegtos¢ rzutu pitka.

— 6 metréow — 2 pkt

— 5 metréw — 1 pkt

ZASADY OCENIANIA:
— Studentowi przystuguje jedno podejscie do egzaminu, ktorego wynikow nie mozna
poprawic.



