TEST SPRAWNOSCIOWY
do klasy pierwszej 1Ai 1B
Technikum — ODDZIAL PRZY GOTOWANIA WOJSKOWEGO
I.  Jednym z elementow rekrutacji do oddziatu przygotowania wojskowego jest zaliczenie
testu sprawnos$ciowego.
II.  Termin testow: I termin 12 czerwca 2023 r. godz. 9.00., II termin 05 lipca 2023 r.
godz. 9.00.
HI.  Zbiérka kandydatow na holu szkoly obok portierni. Wszystkich obowiazuje strgj
Sportowy.
IV.  Oswiadczenie rodzicow/opiekunéw prawnych (pobierz, wydrukuj, przynies
podpisane na test - zalacznik nr 1) lub zaswiadczenie lekarskie dopuszczajace do
wykonania ¢wiczen fizycznych (test sprawnosci fizycznej), wydanego nie wcze$niej

niz 14 dni przed data przystapienia do testu.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

Warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej:

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzaja wyznaczeni nauczyciele wychowania

fizycznego i przedmiotow przygotowania wojskowego.

2. Przed rozpoczgciem testu sprawnosci fizycznej kandydat zobowigzany jest do
przedstawienia:

a. oswiadczenia podpisanego przez rodzica/prawnego opiekuna lub za§wiadczenia

lekarskiego dopuszczajacego go do wykonania ¢wiczen fizycznych, wydanego

nie wczesniej niz 14 dni przed datg przystgpienia do testu.

Brak ww. dokumentu skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

3. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie na terenie obok hali sportowej
MCK:S Jaworzno - Osiedle State, pod nadzorem medycznym (pielggniarka szkolna).

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

5. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia rodzaje ¢wiczen, normy 1 wymogi ich spelniania

z podzialem na ple¢.



6. Przed rozpoczeciem poszczegdlnych C¢wiczen osoba przeprowadzajace test
szczegblowo objasnia jak prawidlowo nalezy wykona¢ zadanie. Wykonanie ¢wiczenia
niezgodnie z wymogami, razace zaklocenie porzadku Iub przebiegu testu,
niepodporzadkowanie si¢ poleceniom 0sOb przeprowadzajacych test wyklucza
kandydata z udziahu.

7. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych poziom

rozwoju zdolnosci motorycznych:

a. sily,
b. wytrzymalosci,

c. szybkosci.

Sprawdzian obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:

1. dziewczeta:
a. test sity - zwis na drazku o ugietych rekach [s],
b. test szybkosci - bieg na 60 m [s],

c. test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min];

2. chlopcy:

a. test sily - podcigganie na drazku [liczba powtorzen],
b. test szybkosci - bieg na 60 m [s],

c. test wytrzymalosci - bieg na 1000 m [min].

Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci.

Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

Opisy prob sprawnosciowych:

1. zwis na drazku — ¢wiczaca trzyma dragzek nachwytem, palcami do gory i kciukiem od
dotu o ramionach ugigtych w stawach tokciowych; dionie winny znajdowac si¢ na
szeroko$ci barkdw; na sygnat ,.start” wykonuje zwis (nogi nie dotykaja podioza) tak,

aby broda znajdowala si¢ powyzej drazka; wynikiem proby jest liczba wytrzymanych



sekund w opisanej pozycji; pomiar czasu konczy si¢ z chwila, gdy ¢wiczaca oprze brode

na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej drazka;

2. bieg na 60 m —na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed linig startu
w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki); nastepnie na sygnat biegnie jak najszybciej

do mety; czas mierzy si¢ z doktadnos$cig do 1/10 sekundy;

3. bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed
liniag startowa w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnal pokonuje
wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1
sekundy;

4. podciaganie na drazku na liczbe - ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami od
gory 1 kciukiem od dotu, dlonie ma na szeroko$¢ barkow 1 wykonuje zwis prosty; na
sygnat zgina r¢ce w stawach tokciowych i podciaga cialo tak wysoko, aby broda
znalazia si¢ nad dragzkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego;
¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba pelnych
podciagnie¢ (broda nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy zrobi
przerwe wynoszaca dwie sekundy i dluzsza; ¢wiczacy nie moze wykonywac ruchéw

wymachowych konczyn dolnych - podciggnigcia wykonuje si¢ silg.

Zalacznik 1

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko 1 imiona rodzicoOw/opiekundw prawnych: ...,
Adres ZamieSZKanIa: ...........oouiiiiiiii i

Tl KONEAKIOWY . ..ttt e e e e

Wyrazam zgod¢ na udziat syna/corki/podopiecznego™® .............c.oooiiiiiiiiiiiiiin.

(imi¢ i nazwisko kandydata)



w testach sprawnosciowych do klasy I Technikum — Odziat Przygotowania Wojskowego, w

Zespole Szkot Ponadpodstawowych nr 2 w Jaworznie, ktoére odbeda sie¢ w dniu 12 czerwca
2023 r. 0 godz. 9.00 na terenie obok szkoly.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt 11 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 udzialu dziecka w testach sprawnosciowych oraz rekrutacji
do szkoty w roku szkolnym 2023/2024.

Jednocze$nie oSwiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa

mojego dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych do szkoly.

(miejscowosc, data) (czytelny podpis rodzica/opiekuna



