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PROBA SPRAWNOSCI TR
FIZYCZNEJ KOZUCHOW

LOGISTYK N
Z ODDZIALEM PRZYGOTOWANIA unmm;,,;ﬁmwm
WOJSKOWEGO WOISKOWEGO

W ZESPOLE SZKOL
PONADGIMNAZIJALNYCH NR 5
W KOZUCHOWIE

Kandydaci wdniu przeprowadzanego testu zgtaszaja sie do
sekretariatu szkoty i kierowani sg na sale gimnastyczna.

Test sprawnosci fizyczne] przeprowadzony bedzie w formie prob
okreslajacych poziom rozwoju zdolnosci motorycznych — sity, szybkosci,
wytrzymatosci i skocznosci.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza w hali sportowe,.

Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu
sportowym, niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub
innych przedmiotdw o ostrych krawedziach mogacych spowodowac
uszkodzenie ciata kandydata.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscia
do 0,1 sekundy.

Wykaz ¢wiczen w tescie sprawnosci fizycznej przy naborze do klasy
mundurowej Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Publicznym
Technikum w Zespole Szkét Ponadgimnazjalnych nr 5 w Kozuchowie:

Okrazanie stojakow

Przeskoki nad ptotkami lekkoatletycznymi
Rzuty pitkami lekarskimi

Brzuszki z pitka lekarska

Pokonanie gorg skrzyni gimnastycznej
Przepychanie manekina

Bieg wahadtowy

N U AN



8. Punktacja - chtopcy

Normy czasowe
(minuty, sekundy, dziesietne sekundy)

Liczba punktow

1 Ponad 2 minuty 5
2 1.45,1-2.00,0 10
3 1.43,1-1.45,0 1
1 1.41,1-1.43,0 12
2 1.39,1-1.41,0 13
3 1.37,1-1.39,0 14
4 1.35,1-1.37,0 15
5 1.33,1-1.35,0 16
6 1.31,1-1.33,0 17
7 1.29,1-1.31,0 18
8 1.27,1-1.29,0 19
9 1.25,1-1.27,0 20
10 1.23,1-1.25,0 21
1 1.21,1-1.23,0 22
12 1.19,1-1.21,0 23
13 1.17,1-1.19,0 24
14 1.15,1-1.17,0 25
15 113,1-115,0 26
16 1.11,1-1.13,0 27
17 1.09,1-1.11,0 28
18 1.07,1-1.09,0 29
19 Ponizej 1.07,1 30




9. Punktacja dziewczeta

Normy czasowe
(minuty, sekundy, dziesietne sekundy)

Liczba punktow

1 Ponad 2.10,0 5
2 1.55,1-2.10,0 10
3 1.53,1-1.55,0 1
1 1.51,1-1.53,0 12
2 1.49,1-1.51,0 13
3 1.47,1-1.49,0 14
4 1.45,1-1.47,0 15
5 1.43,1-1.45,0 16
6 1.41,1-1.43,0 17
7 1.39,1-1.41,0 18
8 1.37,1-1.39,0 19
9 1.35,1-1.37,0 20
10 1.33,1-1.35,0 21
1 1.31,1-1.33,0 22
12 1.29,1-1.31,0 23
13 1.27,1-1.29,0 24
14 1.25,1-1.27,0 25
15 1.23,1-1.25,0 26
16 1.21,1-1.23,0 27
17 1.19,1-1.21,0 28
18 1.17,1-1.19,0 29
19 Ponizej 1.17,1 30




10. Tor testu sprawnosciowego

| start
e,
. ( @ )™ Materac 6)
Lt .
¢
®
.'l, A
)
x10 Qj A
g !
B i i
| — ‘
ol o META ®
) :::: | Skrzynia |
_. A
Y
5m A
—_ r Materac |
® __—J%eeee .

am




	2. Przeskoki nad płotkami lekkoatletycznymi
	3. Rzuty piłkami lekarskimi
	4. Brzuszki z piłką lekarską
	5. Pokonanie górą skrzyni gimnastycznej

