OPIS PRÓB EGZAMINU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ 
 DLA KANDYDATÓW  
do  
Publicznego Technikum im. Tadeusza Starucha w Opolu  
oddziału przygotowania wojskowego 
Test sprawności fizycznej przeprowadzają wyznaczeni nauczycie wychowania fizycznego. 
Do testu sprawności fizycznej dopuszczeni są kandydaci, którzy złożyli wymaganą dokumentację rekrutacyjną ujętą w terminarzu rekrutacji. Brak dokumentów skutkuje wykluczeniem kandydata z testu. 
1. Test sprawności fizycznej przeprowadzony będzie- sala gimnastyczna Sokrates ul. Małopolska 22 w Opolu *- pod nadzorem medycznym pielęgniarki szkolnej. 
2.Kandydaci przystępują do czterech  prób sprawnościowych w ubiorze sportowym (krótkie spodenki gimnastyczne, koszulka odsłaniająca stawy łokciowe, buty sportowe bez kolców). 
3.Przed rozpoczęciem poszczególnych ćwiczeń osoba przeprowadzająca test szczegółowo objaśnia jak prawidłowo należy wykonać zadanie. 
4.Wykonanie ćwiczenia niezgodnie z wymogami, rażące zakłócenie porządku lub przebiegu testu, niepodporządkowanie się poleceniom osób przeprowadzających test wyklucza kandydata z udziału w teście. 
 Test sprawności fizycznej przeprowadzony będzie w formie prób sprawnościowych określających poziom rozwoju zdolności motorycznych: 
1. rzut piłką lekarską(2kg), w przód, zza głowy z miejsca sprzed wyznaczonej linii. 
Jeżeli badany przekroczy linię wyrzutu lub oderwie nogi od podłoża, rzut uznaje się za nieważny; pomiaru dokonuje się z dokładnością do 1cm; badany wykonuje 2 rzuty testowe, z czego zalicza się najlepszy; 
2. bieg wahadłowy 4x10m. 
Ćwiczący rozpoczyna bieg w kierunku przeciwległego pachołka, obiega go, wraca do pachołka na linii startu, obiega go pokonując tę trasę dwukrotnie, czas mierzy się z dokładnością do 0,1 s, od sygnału startu do momentu przekroczenia linii mety. Próbę wykonuje się jeden raz. 
3. bieg po kopercie 5x3m. 
Ćwiczący biegnie zygzakiem wg wyznaczonej trasy – 2 obiegi,zgodnie z oznaczonym na rysunku kierunkiem (A-B-E-C-D-E-A), omijając tyczki od strony zewnętrznej. Kandydat pokonuje trasę dwukrotnie. Podczas wykonywania próby obowiązuje całkowity zakaz chwytania i przytrzymywania stojących tyczek. W przypadku przewrócenia lub przesunięcia tyczki z punktu jej ustawienia, kandydat musi ją ustawić na wcześniej zajmowanym miejscu  i dopiero kontynuować bieg. W przypadku nie ustawienia tyczki na wcześniej zajmowanym miejscu i kontynuowaniu biegu, kandydatowi przerywa się próbę i uznaje się ją jako niezaliczoną. 
                  3 m                                     
5 m 
4. Skok w dal z miejsca. 
Ćwiczący skacze sprzed wyznaczonej linii z odbicia obunóż. Długość skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do najbliższego śladu pozostawionego przez piętęskaczącego. Jeżeli badany po wykonaniu skoku przewróci się do tyłu, wówczas skokpowtarza. Z trzech wykonanych skoków notuje się najdłuższy z dokładnością do 1 cm. 
Punktacja - chłopcy 
	Lp. 
	Liczba punktów 
	35 
	25 
	20 
	15 
	5 

	1 
	rzut piłką lekarską (2kg ) ( odległość w m.) 
	>10,21 
	10,21-9,51 
	9,50 -8,70 
	8,60 – 7,90 
	7,80– 7,50 

	2 
	bieg po kopercie 5x3m ( czas w s.) 
	do 18 
	18,1-19 
	19,1-20 
	20,1-21 
	21,1-22 

	3 
	skok w dal z miejsca ( odległość w m.) 
	240 
	239-230 
	229-220 
	219-220 
	209-200 

	4 
	bieg wahadłowy 4x10m ( czas w s.) 
	do 9,6 
	10,7-9,7 
	12,2-10,8 
	13,5-12,3 
	14,7-13,6 


Punktacja - dziewczęta 
	Lp. 
	Liczba punktów 
	35 
	25 
	20 
	15 
	5 

	1 
	rzut piłką lekarską (2kg ) ( odległość w m.) 
	>7,60 
	7,60-6,90 
	6,80-6,00 
	5,90-5,20 
	5,10-4,80 

	2 
	bieg po kopercie 5x3m ( czas w s.) 
	do 21 
	21,1-22 
	22,1-23 
	23,1-24 
	24,1-25 

	3 
	skok w dal z miejsca ( odległość w m.) 
	195 
	194-180 
	179-170 
	169-160 
	159-150 

	4 
	bieg wahadłowy 4x10m ( czas w s.) 
	do 10,6 
	11,8-10,7 
	11,9-13,6 
	13,7-15,3 
	15,4-16,5 


MAX - 100 pkt.      MIN - 20 pkt. 
5.  Kandydat może uzyskać max 100 pkt. łącznie z czterech prób testu sprawności fizycznej, który obowiązkowo przechodzą wszyscy kandydaci do klasy o profilu wojskowym. 
6. Próbę sprawności fizycznej zalicza kandydat, który uzyskał minimum 20 pkt.  
7. Kandydaci, którzy uzyskali pozytywny wynik prób sprawności fizycznej przechodzą do dalszego etapu rekrutacji, zgodnie z obowiązującymi terminami.  
*W razie zmiany miejsca próby sprawności fizycznej, kandydat zostanie poinformowany indywidualnie
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