Regulamin testu sprawnosci fizycznej dla kandydatki / kandydata
do klasy pierwszej

ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOIJSKOWEGO
Technikum EIek’tryczno-EIektronicznego
POZNAN w ZESPOLE SZKOt ELEKTRYCZNYCH NR 2
im. ks. Piotra Wawrzyniaka
ul. Swit 25 w Poznaniu

ZSE Nr 2

. Test sprawnosci fizycznej organizuje Dyrektor szkoty zgodnie z harmonogramem
wyznaczonym przez Wielkopolskiego Kuratora Oswiaty dotyczagcym terminu
postepowania rekrutacyjnego i postepowania uzupetniajgcego do klasy pierwszej
publicznych szkét ponadpodstawowych na dany rok szkolny (harmonogram dostepny
na stronie szkoty, zaktadka PANEL KANDYDATA/ HARMONOGRAM REKRUTCAJI).

Do przeprowadzenia testu powotana zostaje komisja, w sktad ktérej wchodzg: dwdch
nauczycieli wychowania fizycznego i pielegniarka szkolna.

Wytyczne dopuszczajgce kandydatke / kandydata do przystgpienia do testu sprawnosci
fizyczne;j:

Na test nalezy stawic sie w wyznaczonym terminie.*
W dniu przystgpienia do testu obowigzkowo nalezy przynies¢ ze sobg:
e dokument tozsamosci ze zdjeciem;
e ZGODE RODZICA /OPIEKUNA PRAWNEGO w sprawie przeprowadzenia rekrutacji
na dany rok szkolny do klasy pierwszej OPW,**
e ZAtACZNIK NR 1 - ZASWIADCZENIE LEKARSKIE kandydatki / kandydata do klasy |
OPW;**
Do testu nalezy przystgpi¢ w odpowiednim stroju sportowym (koszulka, spodenki lub
dres) oraz obuwiu sportowym.
Rozpoczecie testu poprzedza indywidualna rozgrzewka.
. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie kolejnych éwiczen
okreslajacych poziom rozwoju zdolnosci motorycznych kandydatki / kandydata (wykaz
obowiqzujqgcych ¢wiczen oraz punktacja w zatgczeniu do niniejszego requlaminu).
Maksymalny wynik testu wynosi 50 punktéw. Aby zaliczy¢ test nalezy zdoby¢ min. 30
punktow!

*Termin testu dostepy na stronie szkoty w zaktadce PANEL KANDYDATA / HARMONOGRAM

REKRUTACII);

#*ZGODA RODZICA /OPIEKUNA PRAWNEGO , ZAtACZNIK NR 1 - ZASWIADCZENIE LEKARSKIE

dostepne na stronie szkoty w zaktadce PANEL KANDYDATA / ZAtACZNIKI DO NABORU.
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1. SKOK W DAL Z MIEJSCA MIERZONY W CENTYMETRACH

PUNKTY | Odlegtos¢ CHLOPCY | Odlegtosc DZIEWCZETA
10 230 cm + 190 cm +
9 229-215 cm 189-180 cm
8 214-200 cm 179-170 cm
7 199-190 cm 169-160 cm
6 189-180 cm 159-150 cm
5 179-170 cm 149-140 cm
4 169-160 cm 139-130cm
3 159-150 cm 129-120 cm
2 149-140 cm 119-110 cm
1 139-120 cm 109 -100 cm

2. BIEG PO KOPERCIE

Bieg ze zmiang kierunku (po kopercie)—na komende, namiejsca” ¢wiczacy przyjmuje
na komende,start”rozpoczyna bieg zygzakiem
pokonujac trzykrotnie bez przerwy dystans, pokopercie” o wymiarach 3 x5 m, omijajac
w okreslonej kolejnosci stojaki, ktdrych nie wolno przewrdcié¢ (w momencie przewrdcenia
stojaka préba jest przerywana). Wynik préby stanowi uzyskany przez éwiczacego czas.
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PUNKTY 10 8 6 4 2
Chtopcy 25,0 i mniej| 25,1-26,59 27,01-28 28,01-29 29,01-32
Dziewczeta 27,0i mniej| 27,01-28,59| 29-31,59 32-32,59 33-35
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3. RZUT PItKA LEKARSKA (3 kg) W PRZOD ZZA GLOWY

Stojgc w rozkroku tytem do kierunku rzutu trzymamy pitke lekarska oburgcz. Uginajac
lekko kolana wykonujemy zamach pitkg w dét (miedzy nogi), nastepnie dynamicznie
prostujemy ciato wyrzucajac pitke nad gtowg do tytu. W trakcie rzutu oraz po rzucie,
nie wolno przekroczyé linii rzutéw, ani tez podeprze¢ sie rekoma za linig. Cwiczacy

wykonuje dwa rzuty— lepszy uznaje sie za wynik préby.

PUNKTY Chtopcy Dziewczeta
10 15miwiecej | 12 miwiecej
9 14,9-14,0 m 11,9-11,0 m
8 13,9-13,0m 10,9-10,0 m
7 12,9-12,0m 9,9-9,0m
6 11,9-11m 8,9-8,0
5 10,9-10 m 7,9-7,0m
4 9,9-9,0m 6,9-6,0 m
3 8,9-8,0m 5,9-50m
2 7,9-7m 4,9-40m
1 6,9-6 m 3,9-3,0m

4. SKEON TULOWIA (BRZUSZKI)

Sktony tutowia w przédd wykonywane sg w pozycji lezenia tytem na materacu przy
drabinkach z nogami wplecionymi miedzy szczebelki. Czas trwania— 60 sekund.
Pozycja wyjsciowa do ¢wiczenwyglada w ten sposdb, ze nogi sg ugiete w kolanach
pod katem prostym, dionie s3 zaplecione na karku. Cwiczenie jest uznane, gdy tokcie

dotkng kolan, zas topatki materaca.

PUNKTY Chtopcy Dziewczeta
10 do 50 powt. do 45 powt.
9 45-49 powt. 40-44 powt.
8 44-39 powt. 34-39 powt.
7 35-38 powt. 29-33 powt.
6 30-34 powt. 25-28 powt.
5 25-29 powt. 20-24 powt.
4 21-24 powt. 16-19 powt.
3 18-20 powt. 13-15 powt.
2 15-17 powt. 10-12 powt.
1 do 14 powt. do 9 powt.

Strona3z4



5. BIEG NA 80011000 m

PUNKTY Chtopcy 1000 m | PUNKTY | Dziewczeta 800 m
10 <3:09 10 <3:09
9 3:10-3:20 9 3:10-3:20
8 3:21-3:39 8 3:21-3:39
7 3:40-3:50 7 3:40-3:50
6 3:51-4:00 6 3:51-4:00
5 4:01-4:15 5 4:01-4:15
4 4:16-4:30 4 4:16-4:30
3 4:31-4:45 3 4:31-4:45
2 4:46-5:00 2 4:46-5:00
1 5:01-5:10 1 5:01-5:10
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