Zespot szkét Ogdlnoksztatcacych
im. Bolestawa Chrobrego w
Szpratawie

ul. Niepodlegtosci 7

67-300 Szpratawa

B 683762566

Pt

LICEUM

OGOLNOKSZTALCACE
im. BOLEStAWA CHROBREGO

SZPROTAWA

Proby sprawnosci fizycznej

dla Oddzialu Przygotowania Wojskowego

w Zespole Szkol Ogoélnoksztalcacych im. Bolestawa Chrobrego

Kazdy uczen jest zobowigzany do odbycia prob sprawnos

w Szprotawie

ciowych.

1. Test zwinnosci i szybKkosci - bieg po kopercie wyk'onany dwa razy na czas.

https://www.voutube.com/watch?v= GmC3FkVAQI

punkty czas czas
Dziewczgta Chidopcy

1 punkty 26,51-27,50 24.51-25,50

2 punkty 25.51-26,50 23,51- 24,50

3 punkty 24,51-25,50 22,51-23,50

4 punktéw 24,00-24,50 22,00-22,50

5 punktow <24 sek <22 sek.

2. Test sily migéni brzucha. Test polega na wykonaniu maksymalnej ilosci sktonow (W
ciagu 1 minuty) z pozycji lezacej z pitka, za glowa, Z nogami ugigtymi umieszczonymi
pod drabinka, do pozycji siedzacej, W ktorej pitka dotyka drabinek.

Dziewczeta zadanie wykonuja z pitka 1kg, chiopcy 2kg

Fu.nkty Tlo$¢ powtorzen Tlo$é powtorzen
Dziewczeta Chtopcy
1 pkty 20 30
2 pkty 30 40
3 pkty 40 50
4 pktow 50 60
5 pktow Pow.50 Pow.60

3. Test sily mig$ni ramion — pompki (prawidtowa technika wykonania

https://www.voutube.com/watch?v=boSmeZp74U )

punkty [lo$¢ powtorzen Tloé¢ powtorzen
Dziewczeta Chiopcy

1pkt 5 10

2 pkty 10 20

3pkty 15 30

4pkty 20 40

Spktow 25 50
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4. Test skocznosci — skok w dal z miejsca rezultat mierzymy stopami 0soby skaczgcej*

méé powtorzen PUNKTY
Dziewczeta /Chiopey
1 pkt 5 stop/
2 pkt 6 stop
3 pkt 7 stop N
4 pkt | 8 stop )
l?pkt 9 stop

*mniej niz pot stopy-

Przyktadowa karta

Karta INDEKS dla kandydata

Imi¢ i Nazwisko

A

zaokraglamy w dot, wiecej niz pot stopy- zaokraglamy w gorg

-----------------------------------------------------------------------

ﬁ' Koperta Test mm Testsitymm | Test Suma
brzucha ramion skocznosci punktow
2. czas | punkty | ilos¢ | punkty ilos¢ | punkty | Tlos¢ | punkty
stop
3.
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OSWIADCZENIE RODZIC(')W/OPIEKUN(')W PRAWNYCH
Nazwisko i imiona rodzicow Jopickunow prawnycﬁ:

Telefon KOMOTKOWY. c..ucrvmruserasessssssssssssssssassmssssssssssesss oo
Wyrazam zgodg na udzial syna/cérki/podopiecznego*

(imig i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do Zespotu Szkot Ogolnoksztatcacych im. Bolestawa Chrobrego
w Szprotawie Z Oddziatem Przygotowania Woj skowego, ktore odbeda si¢ W wyznaczonym
terminie na terenie szkoty tj. 05 czerwca 2023 r. 0 godz. 15.15, sala gimnastyczna nr 4

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 iart. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. 0 ochronie
danych osobowych wyrazam zgodg na przetwarzanie danych osobowych zawartych

w oéwiadczeniu oraz podaniu W celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych

oraz rekrutacji do szkoly w roku szkolnym 2023/2024.

Jednoczesnie o§wiadczam, iz nie ma przeciwwskazaﬁ zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka/podopiecznego® W testach sprawnosciowych do szkoly.

(miejscowos¢, data)

O$wiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu testow sprawnosci fizycznej do nauczycieli
prowadzacych testy.

* niepotrzebne skreslic



