Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego im. Jana Pawta Il w Zbaszynku

Test sprawnosci fizycznej
dla kandydatéw do oddziatu przygotowania wojskowego

I. Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do oddziatu przygotowania wojskowego odbedzie
sie w dniu 7 czerwca 2023 r. o0 godz. 9:45 w budynku sali gimnastyczne;j.

Il. Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni strgj
sportowy oraz obuwie sportowe.

.  Kazdy kandydat powinien posiada¢ pisemng zgode (OSWIADCZENIE
RODZICOW/PRAWNYCH OPIEKUNOW) na udziat w te$cie sprawnosci fizycznej podpisang
przez rodzica/prawnego opiekuna, stanowigcg zatgcznik do niniejszego dokumentu.

IV. Zbiérka kandydatéw przystepujgcych do testu sprawnosci fizycznej przed budynkiem sali
gimnastyczne.

V. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie préb okreslajgcych poziom
rozwoju zdolnosci motorycznych i obejmuje:
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Uczestnik rozpoczyna prébe biegiem z ,linii rozpoczecia testu”. Mijajgc znacznik 1(z1) umieszczony na
LHlinii start-meta” wtgczany jest czas. Dalej jak najszybciej obiega kolejno znaczniki:

22 —z1-23 -z1 - z4 i powraca na linie start-meta przebiegajac ja — gdzie wytgczany jest czas. Im
krétszy czas wykonania préby tym lepszy wynik punktowy.

DZIEWCZETA CHtOPCY
CZAS LICZBA PUNKTOW CZAS LICZBA PUNKTOW
Ponizej 16,5s 10 Ponizej 15,0 10
16,5-17,0 9 15,0-15,5 9
17,1-17,5 8 15,6 -16,0 8
17,6 -18,0 7 16,1-16,5 7
18,1 -18,5 6 16,6 - 17,0 6
18,6 - 19,0 5 17,1-17,5 5
19,1-19,5 4 17,6 - 18,0 4
19,6 - 20,0 3 18,1 -18,5 3
20,1-20,5 2 18,6 —19,0 2
20,6 -21,0 1 19,1-19,5 1
Powyzej 21s 0 Powyzej 19,5s 0
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Rzut pitka lekarska oburacz w tyt

Rzut wykonywany jest z wyznaczonej linii oburgcz w tyt nad gtowa najlepiej pod katem 45° tak aby
uzyskaé najwiekszg odlegtosé, ktdra jest mierzona od linii do miejsca upadku pitki. Po wykonanym
rzucie uczestnik moze przekroczy¢ linie z ktdrej wykonywat rzut. Wykonywane sg trzy préby.

Najlepszy wynik jest przeliczany na punkty wg ponizszej tabeli.

Szkic préby:

AT

Tabela punktowa (rzut pitka lekarska 3kg w tyt)

DZIEWCZETA CHLOPCY
OBLEGLOSC LICZBA PUNKTOW CZAS LICZBA PUNKTOW
Ponizej 10m 10 Powyzej 12m 10
9,5-10m 9 11,0 -11,9m 9
9,0—-9,4m 8 10,0 — 10,9m 8
8,0—8,9m 7 9,0-9,9m 7
7,0—-7,9m 6 8,5—38,9m 6
6,0 —6,9m 5 8,0—8,4m 5
5,0—5,9m 4 7,5-7,9m 4
4,5—-4,9m 3 7,0-7,4m 3
4,0-4,4m 2 6,0 —6,9m 2
3,0—-3,9m 1 5,0—-5,9m 1
Ponizej 3m 0 Ponizej 5m 0
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Tor przeszkod

Uczestnik pokonuje tor przeszkéd usytuowany na obwodzie , ktéry kolejno sktada sie:

Przewrdt w przdéd na materacu;

Przejscie po réwnowazni;

Pokonanie gorg skrzyni gimnastycznej;

Pokonanie trzech ptotkéw w kolejnosci: pierwszy pod ptotkiem, drugi nad i trzeci pod;

Obwdd pokonywany jest bez przerwy dwukrotnie lecz w drugim wykonywany jest przewrét w
tyt. Za kazde poprawnie wykonane ¢wiczenie na obwodzie uczestnik dostaje 1 pkt. Na catg
probe wyznaczony jest okreslony czas: dla dziewczat 45s, dla chtopcéw 35s. Wykonanie
zadania ponizej okreslonego czasu premiowane jest 2 pkt.

tacznie uczestnik moze otrzymadé max 10 pkt.
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Szkic toru przeszkadd:
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tacznie z catego testu sprawnosciowego uczestnik moze maksymalnie otrzymac 30 punktéw,
za pozytywny wynik uwaza sie uzyskanie minimum 10 pkt.
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OSWIADCZENIE RODZICOW/PRAWNYCH OPIEKUNOW

Nazwiska i imiona
rodzicéw/prawnych opiekunéw
Adres zamieszkania
rodzicéw/prawnych opiekunéw
Telefon kontaktowy

Wyrazam zgode na udziat syna/cérki/podopiecznego*

(nazwisko i imie)

W tescie sprawnosci fizycznej do oddzialu przygotowania
wojskowego w Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego
im. Jana Pawta Il w Zbaszynku.

Jednoczesnie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych
do wuczestnictwa mojego dziecka/podopiecznego w tescie
sprawnosci fizycznej, ktéry odbedzie sie w dniu 7 czerwca 2023 r.

(miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica/prawnego
opiekuna)

Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ w dniu testu sprawnosci fizycznej do treneréw
prowadzacych testy.

*niepotrzebne skresli¢



