TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2024/25

ZESPOL SZKOL. HOTELARSKO TURYSTYCZNYCH
IM. WEADYSLAWA ZAMOYSKIEGO W ZAKOPANEM

c.
S

Organizacja i przebieg testu

Test sprawnosciowy odbedzie sie w dniu 03.06.2024r. o godzinie 12:00 w sali gimnastycznej ZSHT
w Zakopanem przy ulicy Partyzantéw 1/5.

Osoby posiadajgce potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji mogg przystgpi¢ do testu sprawnosci
fizycznej w drugim terminie — 10.06.2024r. o godzinie 12:00, w tym samym miejscu.

Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania fizycznego.

Kazda osoba przystepujgca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okaza¢ dokument
potwierdzajgcy tozsamosc (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjeciem).

Do testu nie powinny przystepowac osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze przewlektym,
osoby chorujace na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowg lub inne choroby ograniczajace
(uniemozliwiajgce) zwiekszony wysitek fizyczny.

Osoby przystepujgce do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny mieé¢ odpowiedni strdj
sportowy (T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

Uczestnicy testu muszg sciggna¢ bizuterie, mie¢ zwigzane wiosy, posiadaé krétkie paznokcie (sg to
elementy stanowigce zagrozenie dla ¢wiczgcego oraz wspotéwiczacych).

Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujacych na bloku sportowym,
szatniach i w czasie ¢wiczen.

Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego
wysitku.

Test sprawnosci fizycznej uwzglednia prdéby i normy z podziatem na ptec.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedng ze sktadowych systemu rekrutacji i nie stanowi decydujgcego
kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu potwierdzajg szczegdlne
predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu klas OPW.



Cwiczenia i normy, ktére beda obowigzywaé na tescie sprawnosci fizycznej:

Bieg wahadtowy 10 x 10 m -. Na komende ,,Start” (sygnat dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg
w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i
pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdérzenie préby, ktdra
jest préba ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu  przekroczenia linii Do  ¢wiczenia  wykorzystywane sg ,choragiewki”
o0 parametrach: wysokosci co najmniej 120 cm, Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm
i wadze do 3,5 kg.

Sktony w przéd w czasie 2 minut — Na komende ,Gotéw” kandydat przyjmuje pozycje: lezac tytem
z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w
stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokosci bioder,
ktdre moga by¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki.
Na komende ,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przéd
z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione
palce na gtowie dotknety podfoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno
wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtdrzen Jezeli kontrolowany nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema topatkami oraz splecionymi i
utozonymi z tytu na gtowie palcami rgk”, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
wykonanych prawidtowo sktonéw.

Pompki na faweczce —uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem na taweczce
gimnastycznej — ¢éwiczacy na komende ,gotéw” wykonuje podpdr lezgc przodem na taweczce
z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na szerokosci barkdéw. Po ustyszeniu
komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy barkowe znalazty sie ponizej
stawdw tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko
poprawnie wykonane powtdrzenia — powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo pompek.

Prawidtowe wykonanie éwiczenia.




Normy préb sprawnosciowych

Dziewczeta

Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na taweczce
Niski pon.35,4s 10 do 10

Sredni 33,4s 20 11-16

Dobry 31,4s 30 17-21

Bardzo dobry 30,4s 40 22-26

Wysoki 29,4s 50 pow. 27

Chiopcy

Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na taweczce
Niski Pon.34,4s 30 do 15

Sredni 31,4s 40 16-25

Dobry 30,4s 50 26-33

Bardzo dobry 28,4s 60 41-49

Wysoki 27,0s 70 pow.50

Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:

e przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna;



e wyrazenie zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do klasy OPW
o brak ktéregokolwiek z ww. dokumentéw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.



