ol Te
Siatbusglon
- >

ZESPOE SZKOE TECHNICZNYCH

im. Bohaterow Wrzesnia 1939 r. w Kolbuszowej
ul. Janka Bytnara 2, 36 — 100 Kolbuszowa tel. 17 2271 — 632, e-mail: zstkolbuszowa@op.pl

Kolbuszowa, dnia 06 czerwca 2023 r..

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2023/2024
ZESPOL SZKOL TECHNICZNYCH
IM. BOHATEROW WRZESNIA 1939 W KOLBUSZOWEJ

1. Do prob sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy najpdzniej
w dniu przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg do szkoly zaswiadczenie lekarskie
potwierdzajace brak przeciwwskazan do wysitku fizycznego.

2. Kandydaci przystepuja do pigciu prob sprawnosciowych w stroju sportowym.

3. Sprawdzian bedzie przeprowadzony w obiektach sportowych ZST KOLBUSZOWA
w dniu 15 czerwca 2023 r. o godzinie 10%.

4. 11 termin testow sprawnosci fizycznej (dla kandydatow ktorzy z przyczyn niezaleznych
od nich nie mogli przystapi¢ do testow w pierwszym terminie) odbedzie si¢ 3 lipca 2023 r.
0 godzinie 10%.

5. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku i zakwalifikowania do przyjecia do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego jest zaliczenie kazdej konkurencji na min. 2 punkty

6. Egzamin obejmuje nast¢pujace proby sprawnosciowe:

> Skok w dal z miejsca

Sposob wykonania:

Pozycja wyjsciowa — stopy na szeroko$¢ bioder ustawione rownolegle przed linig odbicia.
Po kilku zamachach ramion dotem w tyt z jednoczesnym przejsciem do przysiadu ¢wiczacy
wykonuje dynamiczny wymach ramion w przdd z jednoczesnym odbiciem.

Ocena:

Z trzech skokoéw mierzonych z doktadnos$cig do 1 cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy. Dlugos$¢

skoku mierzy si¢ prostopadle od najblizszego sladu pigty do linii odbicia.

DZIEWCZETA CHLOPCY

WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
200cm 1 wigcej 220cm 1 wigcej
190cm-199cm 210cm-219cm
180cm-189cm 200cm-210cm
170cm-179cm 190cm-199cm
150cm-169cm 170cm-189cm
130cm-149cm 140cm-169cm
100cm-129cm 1 120cm-139cm 1
Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku powyzej 130 cm dla dziewczat

i 140 cm dla chlopcow.
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» _Rzut pilka lekarska (2kg) z miejsca w przéd, zza glowy

Sposoéb wykonania:

Pozycja wyjsciowa — pitka trzymana oburacz na wysokosci klatki piersiowej, stopy
na szeroko$¢ bioder, ustawione réwnolegle kilkanascie centymetrow przed linig wyrzutu.
Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitka, polaczonego ze sktonem tutowia do tyhu i ugieciem

noég w kolanach, wyrzuca jg znad glowy.

Ocena:

Z trzech prob ocenianych z doktadnoscia do 10 cm uwzglednia si¢ wynik najlepszy.
Dhugo$¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia.

DZIEWCZETA CHLOPCY

WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
8m 1 wiecej 7 12m 1 wiecej 7
7,50m-7,99m 6 11,50m-11,99m 6
7,0m-7,49m 5 11,0m-11,49m 5
6,50m-6,99m 4 10,1m-10,99m 4
6,0m-6,49m 3 9,1m-10,0m 3
5,1m-5,99m 2 8,1m-9,0m 2
4,0m-5,0m 1 6,0m-8,0cm 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku powyzej 5,1 metrow dla dziewczat
i 8,1 metréow dla chlopcéow.

> Bieq po kopercie
Wykonanie:
Bieg zygzakiem - sposo6b wykonania: w prostokacie Sm x 3m we wszystkich rogach i srodku
na przecieciu si¢ przekatnych, ustawione sg pachotki. Zawodnik startuje z pozycji wykroczne;j
(start wysoki) i omijajac choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie
nie dotykajac ich Zzadng cze$cig ciata.
Pomiar :
Wykonuje si¢ dwie proby - liczy si¢ czas lepszy. Czas mierzy si¢ z doktadno$cia do
0,1 sekundy.

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
23s i mniej 7 21s i mniej 7
23,1s-25s 6 21,1s-23s 6
25,1s-26s 5 23,1s-24s 5
26,1s-27s 4 24,1s-25s 4
27,1s-29s 3 25,1s-27s 3
29,1s5-32s 2 27,15-29s 2
32,15 -35s 1 29,1-31s 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku 32 sekund (lub lepszego)
dla dziewczat i 29 sekund (lub lepszego) dla chlopcéw.



> Beep test
Wykonanie:

Proba wydolnosciowa (Beep Test) polega na bieganiu miedzy dwiema liniami, oddalonymi od
siebie 0 20 metréw w okre$lonym, stale rosngcym tempie. Start nast¢gpuje na sygnat,
a konkurencja konczy si¢ gdy kandydat nie dobiegnie do linii w wyznaczonym czasie.

Pomiar:

Ostateczny wynik to liczba przebiegnietych 20 metrowych odcinkow.

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
46< 7 61< 7
41 - 45 6 55 - 60 6
36 - 40 5 48-54 5
31-35 4 42-47 4
26 - 30 3 36-41 3
21-25 2 31-35 2
<20 1 <30 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku 21 (lub lepszego) dla dziewczat
i 31 (lub lepszego) dla chlopcow.

> Bieg na 60 metrow

Wykonanie:

—na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczgca(-y) staje nieruchomo przed linig startu w pozycji wykrocznej
(tzw. start wysoki); nastepnie na sygnal biegnie jak najszybciej do mety.

Pomiar:

Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy.

DZIEWCZETA CHLOPCY
WYNIK PUNKTY WYNIK PUNKTY
<8,8 7 <8,1 7
9,6 -8,9 6 8,9-8,2 6
10,4-9,7 5 9,7-9,0 5
11,0-10,5 4 9,8-10,3 4
116-111 3 10,8 -104 3
12,0-11,7 2 11,4-10,9 2
>12,1 1 >11,5 1

Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie wyniku 12,0 sekund (lub lepszego)
dla dziewczat i 11,4 sekund (lub lepszego) dla chlopcéw.




