ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCIOWEGO
do klasy pierwszej oddziat przygotowania wojskowego

- technik informatyk i technik mechatronik

Kandydat(ka) ubiegajacy sie o przyjecie do oddziatu przygotowania
wojskowego o kierunku technik informatyk i technik mechatronik w
Technikum nr 1 w Tomaszowie Maz., zobowigzany jest do zaliczenia testu
sprawnosciowego, ktéry obejmuje nastepujgce konkurencje:

CHLOPCY

a) sita ramion - podcigganie sie na drgzku wysokim

b) szybkos¢ i zwinnos$¢ - bieg po , kopercie”

c) proba sity miesni brzucha - skiony w lezeniu tytem na
materacu przy drabinkach

DZIEWCZETA

a) sita ramion - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac
przodem na taweczce

b) szybkos¢ i zwinnos¢ - bieg po , kopercie”

c) proba sity miesni brzucha - sklony w lezeniu tytem na
materacu przy drabinkach

Za sprawdzian mozna uzyska¢ maksymalnie 120 pkt:

- do 90 pkt za préby testowe

- do 10 pkt preferencyjnych za uzyskanie w kazdej konkurencji lepszego
wyniku niz podany w tabeli.

Zasady przeprowadzania testu sprawnosciowego:

1. Podciaganie sie na drazku - odbywa sie w stroju sportowym.
Minimalna wysokos$¢ drazka wysokiego do wykonania ¢wiczenia - 220 cm.
Na komende ,gotow” zdajacy wykonuje zwis nachwytem na ramionach
wyprostowanych i pozostaje w bezruchu. Na komende , ¢wicz" zdajacy
podcigga sie tak, by broda znalazta sie ponad drazkiem, wraca do pozycji
wyjsciowej i ponawia ¢wiczenie. Podczas wykonywania ¢wiczenia
dozwolona jest praca nog i tutowia.

Oceniajacy gtosno wymienia kolejne liczby zaliczonych podciagnieé, jezeli
zdajacy nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem oceniajacy gtosno
powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggnieé. Proba konczy sie, gdy
kontrolowany zrezygnuje z kontynuowania ¢wiczenia.

2. Bieg zygzakiem , koperta” - odbywa sie w stroju sportowym w
miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie kredq lub farbg punkty prostokata
ABCD o bokach 3 x 5 m i $rodek przekatnych E, jak rowniez strzafki
wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie ,,chorggiewki” o
parametrach: wysokos$¢ co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nie
przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.Sposob prowadzenia: na
komende ,Start” zdajacy rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym
kierunkiem, omijajac ,choragiewki” od strony zewnetrznej. Trase



przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy informuje o liczbie
powtdrzen, np.: ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz”. Przewrdcenie
~choragiewki” powoduje powtdrzenie proby, ktdra jest probg ostateczna.
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sek. od sygnatu startu do momentu
przekroczenia jakgkolwiek czescig ciata linii mety.
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3. Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na
taweczce gimnastycznej - prowadzi sie w stroju sportowym. Na
komende ,Gotdéw"” zdajacy wykonuje podpor lezac przodem na taweczce,
nogi ztaczone lub w lekkim rozkroku - maksymalnie na szerokos¢ bioder.
Na komende ,,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie
ponizej stawdw tokciowych (sylwetka wyprostowana - tzn. barki, biodra i
kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia
¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciagu (bez przerw miedzy
kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy gtosno odlicza ilos¢ zaliczonych
powtorzen. Jezeli zdajacy 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
powtdrzen.

4. Préba sity mieséni brzucha

Uczen lezy tytem na materacu przy drabinkach. Nogi ugiete w stawach
kolanowych w lekkim rozkroku, stopy zaczepione miedzy 3 a 4
szczebelkiem. Uczen trzyma w rekach pitke siatkowg. Cwiczenie
rozpoczynamy od lezenia tytem, rece wyprostowane z pitka za gtowg
(pitka dotyka materaca). Cwiczacy wykonuje skton tutowia w przéd
dotykajac pitkg drabinek.

Czas wykonywania ¢wiczenia 60 sek. dla dziewczat i chtopcéw.

Nalezy wykonac jak najwiekszg ilos¢ sktonow.

Chiopcy
Liczba pkt. 30 25 20 15 10

Podcigganie na drazku
(ilos¢)

16 12 9 7 4




Bieg po kopercie (czas 22-23 23,1- | 24,2- | 25,2- | 26,6-
w sek.) 24,1 25,1 26,5 28
Skiony tutowia = g 55| 5450 | 49-45 | 44-40 | <40
brzuszki (ilosc)
Dziewczeta
Liczba pkt 30 25 20 15 10
SEJINEIANE FERTIEN E Y Y 15 10 4
taweczce gimn. (ilosc)
Bieg po kopercie (czas 24-25 25,1- | 26,6-| 27,1- | 27,6-
w sek.) 26,5 27 27,5 28
Skiony tutowia = | g 55| 54-50 |49-45| 44-40 | <40
brzuszki (ilosc)

Informacje dodatkowe:

1. Kandydat nieobecny na tescie sprawnosciowym zobowigzany jest
przedstawi¢ usprawiedliwienie nieobecnosci i wzig¢ udziat w tescie,
w ustalonym terminie przez komisje rekrutacyjna.

2. Kandydat, ktéry w dniu odbywania testu posiada

dtugotrwate zwolnienie lekarskie z ¢wiczen fizycznych lub ulegt kontuzji
uniemozliwiajacej odbycie testu oraz nie moze przystgpi¢ do niego

w terminie dodatkowym - bedzie podlegat ocenie indywidualnej, w ktorej
kryteriami przyznania punktow beda:

- ocena z wychowania fizycznego na pierwsze srédrocze roku szkolnego
2025/2026 i ocena koncowa na $wiadectwie ukonczenia klasy VII- max
40pkt.

Punkty za oceny w I $rédrocze roku szkolnego 2025/2026
e ocena celujaca 20pkt
e ocena bardzo dobra 15pkt

10 pkt

5pkt

e ocena dobra
e ocena dostateczna

Punkty za oceny na Swiadectwie koncowym klasy VII
e ocena celujaca 20pkt
e ocena bardzo dobra 15pkt

10 pkt

5pkt

e ocena dobra
e ocena dostateczna



- uprawianie dyscypliny sportowej w klubie sportowym (zaswiadczenie z
klubu o byciu zawodnikiem) max 20pkt
- udokumentowane osiggniecia sportowe ze szkoty (zaswiadczenie ze

szkoty o osiggnieciach sportowych) — max 30pkt

- udokumentowane osiggniecia sportowe z klubu sportowego

(zaswiadczenie z klubu o osiggnieciach sportowych) -max 30pkt



