Warunki przeprowadzania prob sprawnosci fizycznej dla kandydatow
w procesie rekrutacji do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkol Mechaniczno — Energetycznych im. Tadeusza Kos$ciuszki w Olsztynie
UWAGA!

Do Oddzialu Przygotowania Wojskowego obowiazuje krotszy termin rekrutacji —
kandydaci moga sklada¢ podania

0d 20.05.2024 do 29.05.2024 r.

Dodatkowo obowigazuje proba sprawnosci fizycznej :

I termin - 5 czerwca 2024, godz. 15.30 - 17.00

Il termin - 13 czerwca 2024, godz. 15.30 - 17.00

1. Do préb sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni kandydaci, ktorzy dostarczyli, najpdzniej
w dniu prob sprawnosci fizycznej, zgode rodzicow (przynajmniej jednego rodzica, prawnego
opiekuna) na udziat w probie.

2. Proby sprawnos$ci fizycznej organizuje Dyrektor Zespotu Szkoét Mechaniczno —
Energetycznych im. Tadeusza Kosciuszki w Olsztynie. Do jego przeprowadzenia powotuje
komisj¢, w sktadzie ktorej jest: dwoch nauczycieli wychowania fizycznego oraz nauczyciel
edukacji dla bezpieczenstwa.

3. Za przygotowanie, organizacje i przebieg prob sprawnosci fizycznej pod wzglgdem
merytorycznym odpowiadaja osoby spos$rod czlonkéw komisji powotanej na czas prob
sprawnosci fizycznej lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.

4. Kandydatow obowigzuje stroj sportowy oraz buty sportowe bez kolcow.

5. Przed przystapieniem do prob kandydat potwierdza dobry stan zdrowia lub zgtasza problemy
zdrowotne nauczycielowi przeprowadzajacemu proby.

6. Kandydat postepuje zgodnie z zasadami bezpieczenstwa przedstawionymi przez nauczyciela
przeprowadzajgcego proby 1 wykonuje jego polecenia.

7. Préba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia
poziomu sprawnosci fizycznej kandydatow do OPW w Zespole Szkot Mechaniczno —

Energetycznych w Olsztynie.

8. Na proby sprawnosci fizycznej sktadaja sie:



1. Test szybkosci - Bieg po kopercie 5 x 3 metra.

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym chorggiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3
m. Na sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotow". Bieg sprintem droga
(start-1-2-3-4-5-start) omijajgc choragiewki bez dotykania ich. Bieg w ten spos6b wykonywany
jest trzykrotnie. Po trzeciej rundzie dotknigcie choragiewki (meta) powoduje zatrzymanie
stopera przez osob¢ mierzaca.

Ocena: wynik proby stanowi czas, jaki zostal uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach
zygzakiem.
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2. Proba wydolnosciowa ,,Beep test”

Wykonanie ; Proba wydolnosciowa (Beep test) polega na bieganiu migdzy dwoma
znacznikami (liniami), oddalonymi od siebie o 20 metrow w okreslonym, stale rosngcym
tempie. Szerokos$¢ toru wynosi 1,5 m. Tempo nadaje sygnal dzwickowy, podczas trwania
ktérego kandydat musi znajdowac si¢ poza wyznaczong linig dwiema nogami. Jezeli kandydat
dotrze do linii przed sygnatem, powinien zatrzymac si¢ za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka
po ustyszeniu sygnatu. Koniec testu nastepuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie
przebiegnie kolejnych 20 metréw w wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje
do kolejnych odcinkow przed sygnatem. Ostateczny wynik to liczba rozpoczgtego poziomu
oraz liczba pelnych przebiegnigtych 20-metréwek na tym poziomie (np. 10 - 9), gdzie 10
oznacza poziom, a 9 — numer 20-metrowego odcinka.
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3.Test skocznosci: Skok w dal z miejsca.

Wykonanie: Startujacy staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed
linig odbicia, nast¢gpnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (poéiprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przod z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugo$¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii
odbicia (belki) do najblizszego sladu pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po
wykonaniu skoku przewroci si¢ do tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw
notuje si¢ najdtuzszy.

4.Test sity: Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem lezac na laweczce.

Wykonanie: Startujacy wykonuje podpor, lezac przodem na taweczce z nogami ztgczonymi
lub w lekkim rozkroku - maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende "¢wicz" ugina ramiona
tak, aby stawy barkowe znalazty si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana - tzn.
barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢ prostg), nastgpnie wraca do podporu i ponawia
éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sic w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza ilo$¢ zaliczonych powtorzen. Jezeli
kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich catkowicie
nie wyprostuje, zatrzyma sig¢, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy)
podaje ostatnig liczbe powtorzen.

Dziewczeta
Poziom Beep Test Bieg po kopercie Skok w dal z Uginanie i
sprawnosci miejsca prostowanie
ramion
Wynik  punkty| Wynik punkty] Wynik [punkty] Wynik [punkty
(poziom) (sekundy) (cm) (ilos¢)
Niski 2,5-3,0 4 30,0 2 135 2 5 2
Sredni 3,1-3,6 8 29,0 4 140 4 9 4
Dobry 3,7-4,0 12 28,0 6 145 6 13 6
Bardzo 4,1-4,5 16 27,0 8 150 8 17 8
dobry
Wysoki 46 20 26,0 10 155 10 21 10
wiecej




Chlopcy

Poziom Beep Test Bieg po kopercie Skok w dal z Uginanie i
sprawnosci miejsca prostowanie
ramion
Wynik [punkty] Wynik punkty] Wynik [punkty| Wynik [punkty|
(poziom) (sekundy) (cm) (ilos¢)

NiskKi 3,5-4,0 4 27,0 2 140 2 10 2

Sredni 4,1-4,8 8 26,0 4 160 4 14 4

Dobry 4,9-55 12 25,0 6 180 6 18 6

Bardzo 5,6-6,4 16 24,0 8 200 8 22 8

dobry

Wysoki 6,5i 20 23,0 10 220 10 25 10
wiece]

Kandydat/kandydatka ktory/a ze wszystkich prob sprawnosciowych uzyska min. 20 pkt ,
zalicza test sprawnosciowy.



