REGULAMIN PRZEPROWADZENIA TESTU PROBY SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ W PROCESIE REKRUTACII

do klasy mundurowej w Szkole Technicznej ZDZ w Gnieznie

1. Kandydaci do klas mundurowych wyltonieni zostang na podstawie przeprowadzonych testow
sprawnosciowych.

2. Termin testdw sprawnosciowych ustala koordynator ds. mundurowych w porozumieniu
z nauczycielami wychowania fizycznego i przeprowadza je nie pdzniej niz do 29 sierpnia. Do wyboru 2
terminy: 29 czerwca i 20 sierpnia.

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

4. Zbidrka kandydatéw przystepujacych do préby sprawnosciowe]j do klasy mundurowej odbywa sie przed
budynkiem nr 6 w Gnieznie ul. Wrzesiriska 43-55 o godz. 9:00.

5. Miejsce testu: Boisko Orlik przy Szkole Technicznej ZDZ w Gnieznie (ul. Wrzesiriska 43-55).

Przystgpienie do testu jest rdwnoznaczne z o$wiadczeniem rodzica, ze nie ma przeciwskazan do realizacji zadan
testowych.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO KLAS MUNDUROWYCH

1. Test szybkosci: Bieg po kopercie 5 x 3 metra.
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Wykonanie: Na wybranym miejscu oznaczonym choragiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3 m. Na sygnat
gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotéw". Bieg sprintem drogg B-E-C-D-E-A omijajgc chorggiewki
bez dotykania ich. Bieg w ten sposéb wykonywany jest dwukrotnie. Po trzeciej rundzie dotkniecie choragiewki
A powoduje zatrzymanie stopera przez osobe mierzaca.

Ocena: Wynik préby stanowi czas, jaki zostat uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach zygzakiem.

2. Razut pitka lekarska przodem.

Wykonanie: Po wyznaczeniu linii rzutdw badany staje przodem przed linig w lekkim rozkroku; stopy ustawione
réwnolegle do linii, pitke (2kg) trzyma oburgcz; wykonuje lekkie ugiecie nég w stawach kolanowych oraz zamach
rekoma z jednoczesnym sktonem tutowia w tyt; energicznie wyrzuca pitke tagodnym tukiem w przdd; jezeli badany
przekroczy linie wyrzutu lub oderwie nogi od podtoza, rzut uznaje sie za niewazny; pomiaru dokonuje sie
z doktadnoscig do 1 cm; przed przystgpieniem do préby badany ma prawo do wykonania 2 rzutéw prébnych;
badany wykonuje 3 rzuty testowe, z czego zalicza sie najlepszy.

3. Test skocznosci: Skok w dal z miejsca

Wykonanie: Startujgcy staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia,
nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (p6tprzysiad) z rGwnoczesnym zamachem obu kornczyn gérnych
dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przdd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak
najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczone;j linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki)
do najblizszego sladu pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do
tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje sie najdtuzszy.




Test sity: Sktony w przdd z lezeniem tytem przez 30 s — préba sity miesni brzucha

Wykonanie: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty
sie od podtoza lub blokuje je samodzielnie pod najnizszym szczeblem drabinek. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Notowana jest liczba wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuisze przerwy w czasie wykonywania skionow.

INTERPRETACJA WYNIKOW

Dziewczeta
Poziom sprawnosci F:::;zlf(l;q Bieg po kopercie Skok w dal z miejsca . IS:;::i:\
Niski 4-5,5m. 29.5s 5 stop 15
Sredni 5,6-6,9m. 28.4s 6 stop 18
Dobry 7-8,5m. 27.1s 7 stop 21
Bardzo dobry 8,6-10,9m. 26.1s 8 stop 24
Wysoki 11idalej 25.0s 9 stép 27
Chtopcy
Poziom sprawnosci T::‘(:z:;q Bieg po kopercie Skok w dal z miejsca z f.:(z{::i‘;
Niski 8-9,5m. 26.6s 6 stop 16
Sredni 9,6-10,9m. 25.4s 7 stép 19
Dobry 11-12,5m. 24.1s 8 stop 22
Bardzo dobry 12,6-14,9m. 23.0s 9 stop 25
Wysoki 15i dalej 22.0s 10 stép 28




