REGULAMIN

ODBYCIA PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW

L.

IL

DO ODDZIALOW PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W ZESPOLE SZKOL TECHNICZNYCH W RZESZOWIE

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY WOJSKOWEJ (OPW).

Test sprawnos$ci fizycznej przeprowadza si¢ w hali sportowej Zespolu Szkot
Technicznych w Rzeszowie przy ul. Matuszczaka 7.
Terminy przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy OPW:

I termin: 12.06.2023 r godz. 9. 00 — obowiazkowy dla wszystkich ubiegajacych si¢
kandydatow!

II termin: 03.07.2023 r. godz. 9.00 — dodatkowy

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej obowiazkowo w dniu testow
muszg posiada¢ ze soba orzeczenie lekarskie o stanie zdrowia kandydata.
Zalacznik nr 2 - dostepny do pobrania na stronie internetowej szkoly.
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W przypadku, gdy kandydat nie spelni wymogdéw regulaminu lub z przyczyn
losowych/zdrowotnych nie bgdzie mogt przystapi¢ w I terminie do testu sprawnosci
fizycznej musi niezwlocznie powiadomi¢ o tym fakcie Komisje Rekrutacyjng. Wobec
zaistnialej sytuacji kandydatowi przystuguje II termin odbycia testu sprawnosci
fizyczne;j.

Test sprawnosci fizycznej kandydat do szkoty wykonuje w stroju i obuwiu sportowym:

a) biata koszulka bawetniana bez zadnych nadrukéw i napiséw z przodu oraz z tytu

koszulki;

b) spodenki krotkie sportowe (kolor czarny lub granatowy);

c) obuwie sportowe z gumowa podeszwa nierysujacg nawierzchni hali sportowe;.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu sprawnosci fizycznej bizuterii, zegarkow
lub innych przedmiotow o ostrych krawedziach, ktore moga spowodowac uszkodzenie
ciata. Podczas wykonywania testu nalezy obowigzkowo spia¢ dtugie wlosy.
Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza 10 minutowa rozgrzewka.

Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sek.
Test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z siedmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym
dniu w nastepujacej kolejnosci:

1. Przeskoki obundéz nad lawkami gimnastycznymi ustawionymi w linii
prostej;

Przewrot w przod z przysiadu podpartego do przysiadu;

Bieg z przeszkodami;

Cwiczenie mig$ni brzucha — 10 x;

Bieg wahadlowy — 5 x 10 m;

Podciggnie oburacz w lezeniu przodem po lawkach gimnastycznych
ustawionych w linii prostej;
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7. Przelozenie szarfy przez cialo od dotu do gory.
Podczas wykonywania testu sprawnosci fizycznej beda brane pod uwage : poprawno$¢
wykonywanych ¢wiczen oraz czas pokonania toru.
Czas na wykonanie testu sprawnosci fizycznej - maksymalnie 2,5 min.
W przypadku, gdy kandydat nie zmie$ci si¢ okreslonym przedziale czasowym
otrzymuje zero punktow za test sprawnosci fizycznej.
Za poprawne wykonanie testu sprawnos$ci fizycznej kandydat otrzymuje dodatkowe
punkty do rekrutacji.
Punktacja za wykonanie testu sprawnosci fizycznej:

Lp. Przedzialy czasowe Liczba punktéw
1. 1,00s-1,29 s 10 pkt
2 1,30s-1,39 s 8 pkt
3 1,40s-1,49 s 6 pkt
4. 1,50s-1,59s 4 pkt
5 2.00s-2,30s 2 pkt
6. powyzej 2,30 s 0 pkt

Po zakonczeniu testu sprawnosci fizycznej dla kandydatow OPW zostanie sporzadzony
protokot z jego przeprowadzenia. Na tej podstawie wpisane zostang punkty za test
sprawnosci fizycznej.

SPOSOB POKONANIA TORU PRZESZKOD W CZASIE
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Tor przeszkdd rozpoczyna si¢ w pozycji stojacej] przodem do ustawionych tawek
gimnastycznych.

. Na komende "START" - wlaczany jest stoper — kandydat wykonuje przeskoki obunoz

nad trzema tawkami gimnastycznym ustawionymi wzdtuz linii proste;.

. Nastepnie kandydat wykonuje na materacu przewrot w przdd z przysiadu podpartego

do przysiadu.

. Kolejno biegnie przez ustawione przeszkody do materaca utozonego przy drabinkach,

gdzie wykonuje ¢wiczenia mig$ni brzucha.

. Po wykonaniu ¢wiczen migéni brzucha biegnie do pierwszego ustawionego pachotka

1 rozpoczyna bieg w kierunku drugiego pachotka i obiega go, po czym wraca do
pachotka pierwszego obiega go i pokonuje te trase pigciokrotnie.

Nastepnie kandydat biegnie do ustawionych wzdtuz linii prostej trzech fawek
gimnastycznych 1 w lezeniu przodem podciaga si¢ sitag mig¢éni ramion po tawkach do
przodu.

. Po zakonczeniu tego ¢wiczenia podbiega 5 m do przodu i przektada szarfe przez cialo

od dotu do géry i przekracza ling mety.

. W momencie, gdy kandydat przekroczy lini¢ mety zostaje wylaczony stoper 1 zapisany

czas.

Regulamin opracowata Komisja Kultury Fizycznej i Promocji Zdrowia
przy Zespole Szkot Technicznych w Rzeszowie
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