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Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do oddziatu przygotowania
wojskowego w Zespole Szkét Technicznych w Zninie.

1. Testy sprawnosciowe odbedg sie w dniu:

e 17 czerwca 2024r. — | termin (godz.10.00);

e 1 lipca 2024 r.— Il termin (godz.10.00) dla kandydatéw, ktérzy nie bedg mogli
przystapic¢ do testéw w | terminie.

2. Zbidrka kandydatéw przystepujgcych do testu sprawnosci fizycznej przed wejsciem
do sali gimnastycznej.

3. Kandydaci przystepujacy do egzaminu sprawnosci fizycznej muszg posiadac
odpowiedni stréj sportowy oraz obuwie sportowe.

4. Warunkiem przystgpienia do testu sprawnos$ciowego jest przedstawienie
oswiadczenia rodzica lub prawnego opiekuna o braku przeciwwskazan do udziatu w
tescie.

5. Przeprowadzane bedg nastepujgce préby sprawnosciowe:
test wytrzymatosci — bieg 1000 m z mierzonym czasem;

e test szybkosci — bieg 30 m z mierzonym czasem;

e test skocznosci — skok w dal z miejsca mierzony odlegtoscia;

e test sity mierzony w liczbie podciggnieé na drazku;

e test mocy mierzony odlegtoscig wyrzuconej pitki lekarskiej w przéd zza gtowy;
test zwinnosci mierzony czasem biegu 10 x 5 m.

Punktacja poszczegdlnych préb:

Préba 1 — test wytrzymatosci — bieg 1000 m z mierzonym czasem

Punkty Czas dziewczeta Czas chtopcy
5 -4 min -3 min 40s.
4 4 min 1s— 4 min 40s. 3 min 41s — 4 min.
3 4 min 41s —5 min 20s. 4 min 1s —4 min 20s.
2 5 min 21s -6 min. 4 min 21 — 4 min 40s.
1 6 min 1s + 4 min 41s +

Proba 2 - test szybkosci — bieg 30 m z mierzonym czasem

Punkty Czas dziewczeta Czas chtopcy
5 -4,30s. -4,00s.
4 4,31-5,00s. 4,01-4,30s.
3 5,01-5,30s. 4,31-5,00s.
2 5,31-6,00s. 5,01-5,30s.
1 6,00 +s. 5,31 +s.
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Préba 3 - test skocznosci — skok w dal z miejsca mierzony odlegtoscia

Punkty

Odlegtos¢ dziewczeta

Odlegtosc¢ chtopcy

5 192 cm + 230 cm +

4 155-191 cm 179-229cm
3 117 -154 cm 129-178 cm
2 67-116cm 79-128 cm
1 66 -cm 78 -cm

Préba 4 - test sity mierzony w liczbie podciggnieé na drazku

Punkty Liczba podciggniec Liczba podciggniec¢ chtopcy
dziewczeta
5 +9 +12
4 6-8 9-12
3 4-5 6-8
2 2-3 4-5
1 1- 3-

Préba 5 —test mocy mierzony odlegtoscig wyrzuconej pitki lekarskiej w przod zza gtowy

Punkty Odlegtos¢ dziewczeta Odlegtos¢ chtopcy
5 7,5+m 9+m
4 6,6 —7,4m 8,1-89m
3 56-6,5m 7,1-8,0m
2 4,6-55m 6,1-7,0m
1 4,5-m 6,0-m
Préba 6 — test zwinnosci mierzony czasem biegu 10 x 5 m
Punkty Czas dziewczeta Czas chtopcy
5 -24s. -21s.
4 25—-27s. 21-23s.
3 28 —30s. 24 —-26s.
2 31-33s. 27 —29s.
1 34 +s. 30 +

Maksymalna liczba punktéw z testu sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddziatu

przygotowania wojskowego wynosi 30. Sumowane sg one z punktami uzyskanymi w procesie

rekrutacji do danego typu szkoty.




