TEST SPRAWNOSCIOWY do klasy pierwszej —
ODDZIAt PRZYGOTOWANIA WOIJSKOWEGO

e Jednym z elementdw rekrutacji do klasy przygotowania wojskowego jest zaliczenie testu
sprawnosciowego.

e Terminy testow:
Termin | - 6 czerwca 2024 r. godz. 14.00.
Termin Il -24 czerwca 2024 r. godz. 10.00

e Zbidrka kandydatdéw na przed halg sportowga. Wszystkich obowigzuje strdj
sportowy(koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

1. Beep test
Beep Test - czyli Maximal Multistage 20m Shuttle Run Test co nalezy ttumaczy¢ jako
wielostopniowy test wahadtowy 20m. Jst to test na baie ktérego mozemy wyznaczy¢
wytrzymts¢ (krgzeniowo-oddechowg). Préba wydolnosciowa (Beep Test) polega na bieganiu
miedzy dwiema liniami, oddalonymi od siebie o0 20 metréw w okreslonym ,stale rosngcym
tempie. Start nastepuje na sygnat a konkurencja konizy ie gdy kandydat ie dobignie do linii w
wyznaczonym czasie.

Punktacja Chtopcy Dziewczeta
6 13 i wiecej 12 i wiecej
5 11-13 10-11

4 9-10 8-9

3 7-8 6-7

2 5-6 4-5

1 4-5 3-4

2. Prdba sity miesni brzucha
Na komende ,Gotéw” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi
palcami rgk utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, ktére
moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego. Na komende ,,Cwicz” kontrolowany
wykonuje skton w przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca
do lezenia, tak aby palce ragk splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtérzenie).
Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujgcy)
gto$no wymienia kolejno liczbe prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej
do ponowienia ¢wiczenia, nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rak
powierzchni materaca, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktondw.
Punktacja Chtopcy Dziewczeta



6 30i wiecej 25 i wiecej
5 25-29 21-25

4 20-24 16-20

3 15-19 11-15

2 10-14 7-10

1 5-9 4-6

Bieg wahadiowy 10x10

Wykonuje sie w stroju sportowym. Na komende ,,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na
linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajgcy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”.
Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie préby, ktéra jest probg ostateczng. Czas
mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety. Do ¢wiczenia wykorzystujemy choragiewki o parametrach: wysokos$¢ co najmniej 160
cm, $rednica podstawy nieprzekraczajgca 30 cm i waga do 3,5 kg.

Punktacja Chtopcy Dziewczeta

6 27s. i mnigj 29 i mniegj

5 28s. -29s. 30s. — 31s.
4 30s. -31s 32s.—33s.
3 32s. —33s. 34s. — 35s.
2 34s. —35s 36s. —37s.
1 pow. 36s. pow. 38s.

Rzut pitkq lekarska(2kg )z miejsca, w przéd, zza gtowy,

po wyznaczeniu linii rzutéw, badany staje przodem przed linig w lekkim rozkroku; stopy
ustawione rownolegle do linii, pitke trzyma oburacz; wykonuje lekkie ugiecie nég w stawach
kolanowych oraz zamach rekoma z jednoczesnym sktonem tutowia w tyt; energicznie
wyrzuca pitke tagodnym tukiem w przéd; jezeli badany przekroczy linie wyrzutu lub oderwie
nogi od podtoza, rzut uznaje sie za niewazny; pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 1cm;
badany wykonuje 2 rzuty testowe, z czego zalicza sie najlepszy;

Punktacja Chtopcy Dziewczeta

6 pow. 11,50 pow. 8,01

5 10,21 -11,49. 6,91 -38,00
4 9,01-10,20 5,71-6,90
3 7,61 —9,00 4,31-5,70
2 6,00- 7,60 3,00-4,30

1 ponizej 6,00 ponizej 3,00

Test sity - zwis na drazku o ugietych rekach [s]/ podcigganie na drazku [liczba powtérzen],
zwis na drazku — ¢wiczgca trzyma drazek nachwytem, palcami do géry i kciukiem od dotu o
ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie winny znajdowac sie na szerokosci
barkéw; na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykajg podtoza) tak, aby broda
znajdowata sie powyzej drgzka; wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej



pozycji; pomiar czasu konczy sie z chwilg, gdy ¢wiczgca oprze brode na drazku lub broda
znajdzie sie ponizej drazka;

Punktacja Dziewczeta Czas mierzony w sekunach

35s. i wiecej

27s. -34s.

19s. -26s

11s. - 18s.

4s.—-10s

3 i ponizej

= N W s~ 01O

podcigganie na dragzku na liczbe - éwiczgcy chwyta drazek nachwytem, palcami od goéry i
kciukiem od dotu, dtonie ma na szerokos¢ barkéw i wykonuje zwis prosty; na sygnat zgina
rece w stawach tokciowych i podcigga ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad drgzkiem,
po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy
tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba petnych podciggniec (broda nad drazkiem); test
zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy zrobi przerwe wynoszgca dwie sekundy i dtuzsza; éwiczacy
nie moze wykonywaé ruchéw wymachowych kornczyn dolnych - podciggniecia wykonuje sie
sitg.

Punktacja Chtopcy

11 i wiecej

9-10

7-8

5-6

3-4

1-2
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Kandydatéw obowigzuje podpisane o$wiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna.
Oswiadczenie nalezy przynie$é na test préby sprawnosci fizycznej. Na podstawie Art. 143
Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe kandydaci do Oddziatu przygotowania
wojskowego zobowigzani sg posiadaé pisemna zgode rodzica/opiekuna prawnego na
uczeszczanie kandydata do szkoty. Kandydaci do klasy OPW musza posiadac bardzo dobry
stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza podstawowe;j
opieki zdrowotnej.



Zatacznik 1

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imiona rodzicOw /opieKUNOW PraWwnyCh: .........coiuivieiierieiine et v er et st bes bt e benene
Ares ZamIESZKANIA: ....ovvvieeieeci ettt sttt sttt e et er et sttt s s e e s e e e s ere st e
TEI KONTAKEOWY . ettt ettt st s te st st sbes et et et e e esesbeste st stesessesbastesaeteesensaseatesteseesessnnnsasans

Wyrazam zgode na udziat syna/corki/podopiecznego® ... ceieeeneineeeieree e eerete s er e sneens
(imie i nazwisko kandydata) w testach sprawnosciowych do klasy | technik logistyk— Odziat
Przygotowania Wojskowego, w Zespol Skét Ekonomiczno - Technicznych, ktére odbeda sie w dniu 9
czerwca 2022 r. o godz. 16.00 na terenie szkoty.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt 1 i art. 27 ust. 2 pkt 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w oswiadczeniu oraz
podaniu w celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych oraz rekrutacji do szkoty w roku szkolnym
2022/2023.

Jednocze$nie o$wiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowosé, data) (czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)



Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu testow sprawnosci fizycznej do oséb prowadzgcych
testy.

*niepotrzebne skresli¢



