Zalacznik nr 2

DO REGULAMINU REKRUTACJI TECHNIKUM I BRANZOWEJ
SZKOLY I STOPNIA W GOSTYNINSKIM CENTRUM
EDUKACYJINYM NA ROK SZKOLNY 2025-2026

Préba sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do ODDZIALU PRZYGOTOWANIA
WOJSKOWEGO w Technikum w Gostyninskim Centrum Edukacyjnym.

TERMINY PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:
| termin: 9 czerwca 2025 r. (Sroda) godz. 16.00
Il termin: 10 czerwca 2025 r. (poniedzialek) godz. 16.00

Zbiorka kandydatéw przystepujacych do proby sprawnosci przed wejsciem do sali
gimnastycznej od strony boiska.

Obowiazuje stroj sportowy ( koszulka, spodenki lub dresy)oraz obuwie sportowe.

Proba rozpocznie si¢ rozgrzewka

Warunkiem przystapienia do proby sprawnosci fizycznej jest przedstawienie
oSwiadczenie rodzica ( prawnego opiekuna) o braku przeciwskazan do udzialu w probie.

ZAKRES PROBY SPRAWNOSCIOWEJ

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

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym choragiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3
m. Na sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotow". Bieg sprintem
droga B-E-C-D-E-A omijajac choragiewki bez dotykania ich. Bieg w ten sposéb
wykonywany jest trzykrotnie.

Po trzeciej rundzie dotknigcie choraggiewki A powoduje zatrzymanie stopera przez

osobe mierzaca.
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Ocena: wynik proby stanowi czas, jaki zostat uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach
zygzakiem.



2.Test szybkosci — bieg na 60 m.

Wykonanie:

Zadaniem uczestnika testu jest przebiegniecie w jak najkrdtszym czasie dystansu 60 m.

3.Test skocznosci: Skok w dal z miejsca

Wykonanie: Startujacy staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed linig odbicia, nastgpnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z
réwnoczesnym zamachem obu konczyn goérnych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak
w przod z rGwnoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwrdci¢ 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 §ladu pozostawionego przez pigte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewréci si¢ do tytu, wowczas skok

powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje si¢ najdtuzszy.

4.Test sily: dziewczeta - zwis na drazku na czas, chlopcy - podciaganie na drazku na

liczbe

Zwis na drazku wykonanie: Startujacy trzyma drazek podchwytem o ramionach ugigtych.
Dtonie winny znajdowa¢ si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnal ,,START” zaczyna si¢ proba
zwisu 1 trwa do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ nad
drazkiem. Wynikiem, jest liczba wytrzymatych sekund w opisanej pozycji. Pomiar konczy si¢
z chwila, gdy startujacy/a oprze lub opusci brodg ponizej drazka.

Podciagniecia na drazku na liczbe wykonanie: startujagcy chwyta drazek podchwytem na
szerokos$¢ barkdéw 1 wykonuje zwis prosty. Na sygnal zgina rece w stawach tokciowych i
podciaga ciato tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem. Po czym bez chwili
odpoczynku powraca do zwisu prostego. Cwiczacy nie wykonuje ruchéw wahadtowych nég i

catego ciala.



PUNKTACJA:

Dziewczeta
punktacja Bieg na 60m. | Bieg po kopercie Skok_ w dal z drazek

miejsca

5 10,9 s 29.5s 5 stop 20s

10 10,7s 28.4s 6 stop 35s

15 10,2 s 27.1s 7 stop 50s

20 9,75 26.15 8 stop 60s

25 9,6s 25.0s 9 stop 85s

Chlopcy
punktacja Bieg na 60m. Bieg po Skok w dal z drazek

kopercie miejsca

5 99s 26.6s 6 stop 4

10 9,7s 25.4s 7 stop 6

15 9,25 24.1s 8 stop 9

20 8,7s 23.0s 9 stop 12

25 8,6s 22.0s 10 stop 14

INFORMACJE KONCOWE:

Maksymalny wynik proby sprawnosciowej wynosi 100 punktow. Aby zaliczy¢ nalezy
zdoby¢ 50 punktow.

W przypadku uczestnikow, ktorzy uzyskali t¢ samg liczbe punktéw pierwszenstwo ma
ten kandydat , ktory osiagnal lepsze wyniki w nauce.

Przypadki szczegolne rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna.



