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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Zespot Szkot im. Stanistawa Staszica w Mietnem

Organizacja i przebieg testu:

1. Terminy testéw sprawnosci fizycznej jest corocznie podawany do wiadomosci w terminarzu
postgpowania rekrutacyjnego.

2. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego.

3. Kazda osoba, przystgpujaca do egzaminu sprawnosci fizycznej zobowigzana jest okazad
dokument potwierdzajacy tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjeciem).

4. Do testu nie powinny przystepowaé osoby z urazami kostno - stawowymi o charakterze
przewlekfym, osoby chorujace na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowa lub inne choroby
ograniczajace (uniemozliwiajace) zwigkszony wysitek fizyczny.

5. Osoby przystgpujace do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny mie¢ odpo-
wiedni stroj sportowy (t-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

6. Uczestnicy testu kategorycznie nie moga mie¢ na sobie bizuterii, maja mie¢ zwigzane wiosy,
krétkie paznokcie (s3 to elementy stanowigce zagrozenie dla ¢wiczacego oraz wspotéwicza-
cych).

7. Wszyscy kandydaci sa zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowiazujacych na bloku
sportowym, szatniach i w czasie éwiczen.

8. Test poprzedza rozgrzewka, ktora zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozo-
nego wysitku.

9.  Test sprawnosci fizycznej uwzglednia proby i normy z podziatem na ptec.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedna ze skladowych systemu rekrutacji. Punkty otrzymane po wy-

konaniu wszystkich prob testu potwierdzaja szczegdlne predyspozycje wymagane w czasie realizacji
programu klas OPW.

WAZNE !!! Warunki dopuszczenia do testu
1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:

v’ przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna;

V' wyrazZenie zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji
do klasy OPW;
przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego od lekarza rodzinnego o braku przeciwwskazan
do czynnego udziatu w probie sprawnosci fizycznej. Zaswiadczenie powinno byé wystawione
nie wezesniej niz 14 dni przed przystapieniem do testu.
Brak ktoregokolwiek z wyzej wymienionych dokumentéw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

Dokumenty nalezy ztozy¢ wraz z wnioskiem o przyjecie do szkoty w sekretariacie szkoly w terminie
do trzech dni przed testem sprawnosci fizycznej.

v
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OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imiona rodzicéw /opiekunéw prawnych:

(imig i nazwisko kandydata)
w testach sprawnosciowych do klasy pierwszej Technikum - Oddziat Przygotowania Wojskowego,

ktore odbeda si¢ w wyznaczonym terminie na terenie szkoly (sala gimnastyczna) w dniu

Wyrazam zgod¢ na przetwarzanie danych osobowych zawartych w o$wiadczeniu oraz podaniu ich

w celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych oraz przeprowadzenia procesu rekrutacji

do szkoty w roku szkolnym

Oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego dziecka/podopiecznego

w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowosé, data) (Czytelny podpis rodzicéw/ opickunéw prawnych)

* niepotrzebne skresli¢

Administratorem Panstwa danych jest Zespdt Szkét im. Stanistawa Staszica w Migtnem, adres: Migtne, ul. Gtéwna 49, 08-400 Garwclin, tel./fax (0 — 25) 682 30 88,
e — mail: zsmietne@mietne.edu.pl. Kontakt z Inspektorem Ochrony Danych: zsmietne@mietne.edu.pl. Paristwa dane beda przetwarzane -a podstawie art. 6 ust. 1 RODO
Przystuguje Parstwu prawo dostepu do tresci swoich danych, sprostowania lub ograniczenia przetwarzania, sprzeciwu, przenoszenia danych, jak réwniez prawo wniesienia skargi do
organu nadzorczego — Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych. W przypadku danych przetwarzanych na podstawie art. 6 ust. 1 lit. a)|RODO mogg Paristwo w kazdej chwili
wycofac zgodg. Petna tresé klauzuli informacyjnej znajduje sig na stronie internetowe| Zespotu Szkdt im. Stahistawa Staszica w Mietnem https://viww.mietne.edu.pl/ w zaktadce RODO.

Strona- 2 -



D Im. STANISE 4

N3 4.
& VA
3 >
@, § Zespol Szkél im. Stanistawa Staszica w Mietnem
=) A

* W MIETNEM * Migtne; ul. Glowna 49; 08 - 400 Garwolin = tel/fax (025) 682 30 88
zsmietne@mietne.edu.pl = www.mietne.edu.pl

Proby testu sprawnosci fizycznej

1. Ocenie podlega¢ bedg wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki beda przeliczane
na punkty w skali od 1 do 10:

- 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedna prbe;
- 10 punktdw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej probie.
2. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane, minimalna liczba punktéw powinna
stanowi¢ 33% mozliwych do uzyskania (13 punktow).
3. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania proby.

Proby:

1. Proba sity miesni ramion:

- dziewczgta - zwis na drazku;

- chiopcy - podciaganie z petnego zwisu (fokcie w petnym wyproscie),
2. Préba sify migsni brzucha - skfony w przéd z lezenia tytem (brzuszki).
3. Prodba skocznosci - skok w dal z miejsca.

4. Proba zwinnosci - bieg wahadlowy 10 x 10 m.
Opis préob
1. Préba sily mie$ni ramion

Dziewczeta

Wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dtonie powinny znajdowac¢ si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa

az do zmegczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowa¢ si¢ wyraznie 1ad drazkiem;

Pomiar - proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo§¢ wytrzymanych sekund we wspomniane;j

pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje sie ponizej drazka;
Chiopcy
Wykonanie - z podstawionego krzesta badany wykonuje na drazku nachwyt na szerokos$¢ barkow

i wykonuje zwis na prostych ramionach. Na sygnat "start" ¢wiczacy ugina ramiona w stawach fokcio-

wych i podciaga si¢ tak, aby broda znajdowata sie nad drazkiem. Nastgpnie wraca do pozycji
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wyjsciowej w zwisie z wyprostowanymi ramionami. Pomiar - liczona jest ilogé poprawnie wykona-

nych podciggniec.
Punkty (pgélg‘;vsfzgiuﬁgsh) Chlopcy - podcigganie
] 3,0 s i mniej 1 i mniej
2 3,1-45 2
3 4,6 -5,5 3
4 5,6-175 4
5 7,6 -12,0 5
6 12,1 - 17,5 6-7
7 17,6 - 23,0 8-9
8 23,1-29,5 1011
9 29,6 - 35 12-14
10 36 s. 1 wiecej 15 i wiecej

2. Proba sity migSni brzucha - sklony w przéd z lezenia tylem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$é¢ 30 cm stopami, zahaczonymi o
pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat

»start” badany wykonuje sklony w przdd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji

wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciagu 30 sekund;

Normy:

Punkty Dziewczeta Chtopey
1 Do 15 Do 20
2 16 —20 21-25
3 21-25 26 -30
4 26 —30 31-35
5 31-35 36—40
6 3640 41-45
7 41-45 46 — 50
8 46 - 50 51155 |
9 51-55 56 —60
10 Powyzej 55 Powyzej 60

3. Proba skocznoSci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykenuje skok w dal

na odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;
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Pomiar - skok jest mierzony w cm, od najblizszej piety (lub czesci ciata dotykajacej podtoza) do linii,

z ktdrej rozpoczyna sie probe.

Normy:
Punkty Dziewczeta Chtopecy
1 Do 65 cm Do 90 cm
2 66 — 85 cm 91 -110cr
3 86 —105cm 111-130 cn
4 106 — 120 cm 131 - 150 e
5 121 — 141 cm 151-170 cn
6 142 — 155 cm 171 - 190 cn
| 7 156 - 170 cm 191 -210cn
8 171 =191 em 211 -230 ¢cn
9 192 — 200 cm 231 -245¢cn
10 Powyzej 200 cm Powyzej 245 em

4. Proba zwinnosci - bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Wykonanie - Na komende ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ trase pigciokroinie. Po kazdym
okrazeniu oceniajacy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtérzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze

raz”. Przewr6cenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktéra jest proba ostateczna.

Pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadnos$cia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momenru przekroczenia

linii mety.
Normy:
Dziewczeta Chtopey
Punkty - pomiar w sekundach - pomiar w sekundach

! 43,6 i wiecej 41,6 i wiece.
2 43,5-42,6 41,6 —40,6
3 42,5-41,6 40,5 -39,6
4 41,5 -40,6 39,5-37,6
5 40,5 - 38,6 37,5-35,6
6 38,5-36,6 35,5-33,6
7 36,5 —34,6 33,5-32,6
8 34,5-33,6 32,5-31,6
9 33,5-32,6 31,5-30,6
10 32,5 i mniej 30,0 1 mniej

Dyrekior Zespot 6l
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