Regulamin testu sprawnosci fizycznej
w Zespole Szkol nr 1 im. Eugeniusza Kwiatkowskiego w Myszkowie

Oddzial Przygotowania Wojskowego

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastycznej lub na boisku
szkolnym.

1 Kandydat do szkoty wykonuje test w stroju i obuwiu sportowym. Niedopuszczalne
jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach,
ktére mogg spowodowac uszkodzenie ciata.

2. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

3. Warunkiem przystgpienia do testu jest przedstawienie przed egzaminem
OSWIADCZENIE RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO potwierdzajgce brak
przeciwwskazan do udziatu w prébie sprawnosci fizycznej do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkot nr 1 im. E. Kwiatkowskiego w
Myszkowie

1. Zwis na dragzku (dziewczeta) — ¢wiczgca trzyma drgzek nachwytem, palcami do
gory i kciukiem od dotu o ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie winny
znajdowac sie na szerokosci barkdéw; na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie
dotykajg podtoza) tak, aby broda znajdowata sie powyzej drgzka; wynikiem préby jest
liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozyciji; pomiar czasu konczy sie z chwilg,
gdy ¢éwiczgca oprze brode na drgzku lub broda znajdzie sie ponizej drgzka

PODCIAGANIE NA DRAZKU (chtopcy) Sposdb wykonania: Uczen chwyta drgzek
nachwytem na szerokosci barkéw (z podskoku) i wykonuje zwis. Na sygnat zgina
rece w stawach tokciowych i podcigga ciato tak wysoko, aby broda znajdowata sie
nad dragzkiem, po czym powraca do zwisu. Czynnos¢ te powtarza bez przerwy tyle
razy ile moze. Wynik: liczba podciggnie¢. Probe wykonuje sie jeden raz.

2. Przewrot w przod z przysiadu — aby go zrobi¢, najpierw:

e wykonaj przysiad, kucajgc na palcach, aby nastepnie usigsc na pietach,
o piety i kolana trzymaj razem (majg by¢ w jednej linii z barkami),

e zegnij fokcie,

e schowaj glowe miedzy rece,

e wyprostuj jednoczes$nie kolana,

e wykonaj przewro6t do przodu,

o skoncz przewrot, kucajgc, czyli w pozycji wyjsciowe;.

3. Proba sity (rzut pitkg lekarskg) Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy
réwnolegle do siebie przed linig rzutdéw, pitka trzymana oburgcz - zamach ze sktonem
tutowia do tytu, nogi ugiete w kolanach - rzut pitkg zza gtowy, na odlegto$¢. Ocena:
pitka 3 kg, wykonuje sie dwa rzuty kwalifikowane do pomiaru w cm.
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4. Bieg ze zmiang kierunku (po kopercie)
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Odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie kredg lub
farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3 x 5 m i srodek przekatnych E, jak rowniez
strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie chorggiewki o parametrach:
wysokos¢ co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nieprzekraczajgca 30 cm i waga
do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na komende ,start” (sygnat dzwiekowy)
kontrolowana rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajgc
choragiewki od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym
okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,jeszcze dwa
razy”, ,jeszcze raz”. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtorzenie préby.
Powtarzana proba jest probg ostateczna.
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5. Bieg na 600 m na komende ,na miejsca” ¢wiczgcy stajg na linii startu, na sygnat
prowadzgcego rozpoczynajg bieg i pokonujg dystans 600 m. Wynik proby stanowi
uzyskany przez ¢wiczgcego czas. Czas mierzy sie z dokfadnoscig do 1 sekundy;



Dziewczeta

l.p.|Liczba 6 5 4 3 2 1
punktow

1. |Zwis na Powyzej|22 - 27 16-21 10-15 4-9 Ponizej 4
drgzku 28s

2. |Bieg po Do22s (22,1-23 |23,1-24 |24,1-25 |25,1-26 |Powyzej 26,1
kopercie (czas
w sekundach)

3. |Rzut pitkg Pow. 6,3|5,7-6,2 51-5,6 |4,6-5,0 3,1-4,5 Ponizej 3
lekarskag 3 kg
(odlegtosc w
metrach)

4. |Bieg na 600 m|2,04 2,05-2,35 2,36-2,56|2,57-3,15 |3,16-3,46 |Powyzej 3,47

5. |Przewrétw 1-6 pkt |W zaleznosci od techniki wykonania
przod

Chiopcy

l.p.| Liczba 6 5 4 3 2 1
punktow

1. |Podcigganie |Powyzej |10-12 7-9 4-6 2-3 Ponizej 2
na drgzku 12
(ilos¢ razy)

2. |Bieg po Do20s [20,1-21 |21,1-22 |22,1-23 |23,1-24 Powyzej 24,1
kopercie (czas
w sekundach)

3. |Rzut pitkg Powyzej (7,1-8,2 |6,1-7,0 |5,1-6,0(4,1-5,0 Ponizej 4,0
lekarskg 3kg |8,3
(odlegtos¢ w
metrach)

4. |Bieg na 600 m |1,48 1,49-2,04 | 2,05- 2,34- 2,45-2,55 |Powyzej

2,33 2,44
2,56

5. |Przewrotw 1-6 pkt |W zaleznosci od techniki wykonania

przod

6. Kandydat moze uzyska¢ max 30pkt. tgcznie z pieciu prob testu sprawnosci
fizycznej, ktéry obowigzkowo przechodzg wszyscy kandydaci do klas:
- technik logistyk o profilu wojskowym,
- technik pojazdéw samochodowych o profilu wojskowym.

7. Kandydaci, ktérzy uzyskali pozytywny wynik prob sprawnosci fizycznej przechodzg
do dalszego etapu rekrutacji, zgodnie z obowigzujgcymi terminami.




