TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY MUNDUROWEJ W ZESPOLE SZKOt
ZAWODOWYCH IM. S. PETOFI W OSTRODZIE

Test prob sprawnosci fizycznej do klas o profilu wojskowym

Kandydaci do klasy oddziatu przygotowania wojskowego (mundurowej) wytonieni zostang na
podstawie przeprowadzonych testéw sprawnos$ciowych.

| termin: 04.06.2024 .
godz. 12:00 sala
gimnastyczna

w ZSZ im. S. Peté6fi ul.
Sportowa 1 w Ostrodzie

Przeprowadzenie prob sprawnosci fizycznej dla uczniow
ubiegajacych sie o przyjecie do klasy

LO oddziat przygotowania wojskowego. Dyrektor wyznacza Il
termin dla kandydatow, ktorzy z przyczyn niezaleznych od nich
nie mogli przystapi¢ do préb sprawnosci

w | terminie.

Il termin: 13.06.2024 r.
godz. 12:00 sala
gimnastyczna

w ZSZ im. S. Petéfi ul.
Sportowa 1 w Ostrédzie

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe (zmienne).

Kandydatéw obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego

opiekuna. Oswiadczenie w zatagczniku , ktére nalezy wydrukowac i przynies$é na test proby
sprawnosci fizycznej i przekazaé prowadzgcym egzamin.

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH — download pdf

Miejsce: sala gimnastyczna Zespotu Szkét Zawodowych im. S. Pet6fi w Ostrodzie

e Ztozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego opiekuna sg
réwnoznaczne z oswiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystgpienie do
testu sprawnosciowego.

e Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego

o Kazda osoba przystepujgca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana
okaza¢ dokument potwierdzajgcy tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument
ze zdjeciem).

e Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do
wzmozonego wysitku.




TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie préb okreslajgcych poziom
rozwoju zdolnosci motorycznych.

Test sprawnosci fizycznej obejmuje cztery préby:
1. Bieg wahadtowy 10 x 10

Wykonanie — Na komende ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej
choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase
pieciokrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtodrzen,
np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie
proby, ktéra jest prébg ostateczng.

Pomiar — Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Normy
Dziewczeta — pomiar w Chtopcy — pomiar w

Punkty sekunda?:h ’ sekuf\dy;chp

1 143,6 i wiece] 141,6 i wiece] |
2 143,5-42,6 141,5 - 40,6 |
3 142,5-41,6 140,5-39,6 |
4 141,5 - 40,6 39,5 -37,6 |
5 140,5 - 38,6 137,5-35,6 |
6 38,5 36,6 35,5 33,6 |
7 36,5 - 34,6 133,5-32,6 |
8 134,5-33,6 132,5-31,6 |
9 133,5-32,6 I31,5-30,1 |
10 132,5 i mniej 130,0 i mniej |

2. Prdba sity mie$ni ramion.

Dziewczeta

Wykonanie — z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkow. Na sygnat ,start” zaczyna sie
proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowadé

sie wyraznie nad drgzkiem;



Pomiar — préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg gdy podbrddek znajduje sie ponizej drazka;

Chtopcy

Wykonanie — z podstawionego krzesta badany wykonuje na drgzku nachwyt na szerokos¢
barkow i wykonuje zwis na prostych ramionach. Na sygnat ,start” ¢wiczgcy ugina ramiona w
stawach tokciowych i podcigga sie tak, aby broda znajdowata sie nad drgzkiem. Nastepnie
wraca do pozycji wyjSciowej w zwisie z wyprostowanymi ramionami. Pomiar — liczona jest

ilos¢ poprawnie wykonanych podciggnieé.

Punkty SD::;:;Z?::?) ~ zwis (pomiar w Chtopcy — podciagnie

1 3,0 5 i mniej 11 mniej |
2 3,1-4,5 12 |
3 4,6-55 3 |
a 5,6-7,5 4 |
5 7,6 -12,0 |5 |
6 112,1-17,5 l6-7 |
7 17,6 -23,0 l8-9 |
8 123,1-29,5 l10-11 |
9 129,6 - 35 11214 |
‘10 H36 s. i wiecej H15 i wiecej |

3. Sktony tutowia w przéd (brzuszki)

W pozycji lezgcej tytem na materacu, z nogami ugietymi w stawach kolanowych pod katem
prostym i stopami zaczepionymi pod pierwszy lub pod drugi szczebelek drabinki
gimnastycznej, rece utozone wzdtuz tutowia, dfonie przylegajg do podtoza lub umieszczone
sg na klatce piersiowej w pozycji skrzyzowanej, kandydat wykonuje skton (maksymalny)
tutowia w kierunku drabinki i w jak najszybszym tempie powraca do pozycji lezenia tytem.
Probe wykonujemy na komende ,start”. Czas na wykonanie préby wynosi 30 s.

‘Punkty ||Dziewczqta (ilos¢ powtorzen) HChIopcy (ilos¢ powtorzen) |
1 1 E |
2 |2-4 |46 |
3 I5-7 |7-9 |
4 8-10 |20-12 |
5 [11-13 113-15 |
6 [14-16 |l16-18 |
7 [17-19 l19-21 |
8 20-22 22-24




9 23-25 25-27
10 [26-28 128-30

4. Pompki na taweczce — uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem

na taweczce gimnastycznej — ¢wiczgcy na komende ,gotéw” wykonuje podpdr lezgc przodem
na taweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na szerokosci
barkéw. Po ustyszeniu komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy
barkowe znalazty sie ponizej stawdw tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. oceniajgcy
(kontrolujacy) liczy tylko poprawnie wykonane powtdrzenia — powtarza ostatnig liczbe
wykonanych prawidtowo pompek.

‘Punkty HDziewczqta (ilos¢ powtorzen) HChIopcy (ilos¢ powtorzen) ‘
1 |1 2 |
2 |2-4 |36 |
3 |5-7 |6-9 |
4 |8-10 |20-13 |
5 [11-13 |14-17 |
6 |l14-16 |l18-21 |
7 |16-18 [22-25 |
8 |29-21 126-29 |
9 [22-24 130-33 |
10 |25-27 134-37 |




