Kandydacie do klasy wojskowej

ZANIM PODEJMIESZ DECYZJE, O NAUCE
W ODDZIALE PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO,

KONIECZNIE ZAPOZNAJ SIE
Z REGULAMINEM KLAS WOJSKOWYCH w ZSB w BRANIEWIE ©
(dostepny na stronie w zaktadce DOKUMENTY SZKOLNE)

- oto najwazniejsze informacje dotyczace egzaminu sprawnosciowego:

1. Na egzamin przychodzimy nie wczesniej jak kwadrans przed planowang godzing
rozpoczecia (godz. 15:10); adres: JW 2980, 9 BBKPanc., ul. Sikorskiego 41, zbiérka pod
bramg przy Biurze Przepustek

2. Egzamin odbywac sie bedzie na terenie 9 BBKPanc.

3. Na egzamin przychodzimy bez rodzicéw, opiekunow, kolegdw etc.

4. Na egzamin zdajgcy przychodzi przebrany w stréj sportowy; szatnie traktuje sie wytgcznie
jako miejsce pozostawienia rzeczy osobistych na czas egzaminu (nakrycie wierzchnie, torba)
po czym udaje sie we wskazane miejsce z aktualnym zaswiadczeniem lekarskim,
stwierdzajgcym brak zastrzezen do wysitku fizycznego (Kazdy zdajgcy musi przyniesé na
egzamin zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
udziatu w tescie sprawnosci fizycznej do klasy wojskowe;.)

5. Po rozpoczeciu egzaminu stuchamy procedur postepowania przekazywanych przez osobe
odpowiedzialng za egzamin.

6. Po zakonczeniu testow mozna udac¢ sie do domu.



Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy wojskowej

Kazda osoba sktadajaca podanie do klasy wojskowej, bierze udzial w tescie sportowym celem
diagnozowania poziomu sprawnosci fizyczne] kandydata. Przystepujemy do trzech
konkurencji sportowych w stosownym ubiorze: krotkie spodenki, koszulka odslaniajaca stawy
tokciowe, buty sportowe bez kolcow, o dobrej przyczepnosci do podloza. Kazda proba
sprawnosciowa wykonywana jest jeden raz.

Test obejmuje:

Dziewczeta

Test sily: zwis na drgzku na czas

Test szybkosci: bieg wahadlowy 10x10m
Test wytrzymalosciowy: test Coopera

Chlopcy:

Test sily: podciaganie na drazku na liczbg
Test szybkosci: bieg wahadlowy 10x10m
Test wytrzymalosciowy: test Coopera

Kolejnos¢ zdawanych konkurenci: test sily, test szybkosci, test wytrzymalosci.
Czas trwania testu: okolo dwoch 1 pol godziny w jednym dniu.

Opisy konkurencji

Zwis na drazku: startujacy trzyma dragzek podchwytem o ramionach ugigtych. Dionie winny
znajdowac si¢ na szerokosci barkow. Na sygnal ,,START” zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa do
zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ nad drazkiem. Wynikiem,
jest liczba wytrzymaltych sekund w opisanej pozycji. Pomiar konczy sie z chwila, gdy
startujacy/a oprze lub opusci brode ponizej drazka.

Bieg wahadlowy: startujacy/a staje nogg wykroczng przed linig startu w pozycji wysokie;j.
Nastepnie na sygnal biegnie jak najszybciej do pierwszego pachotka, okraza go 1 dalej biegnie
do drugiego pacholka. Odleglos¢ miedzy pacholkami wynosi 10m. Startujacy/a biegnie 10
razy w obydwie strony, stoper jest wylaczony w momencie przekroczenia mety. Wynikiem
jest czas uzyskany po biegu.

Test Coopera: bieg po biezni lekko atletycznej przez 12 minut. Wynikiem jest dystans
pokonany przez startujgcego/ca w czasie biegu. Startujacy biegna w grupach maksymalnie
10 osobowych.

Podciagniecia na drazku na liczbe: startujgcy chwyta drazek podchwytem na szerokosc
barkow 1 wykonuje zwis prosty. Na sygnal zgina rece w stawach lokciowych 1 podciaga cialo
tak wysoko, aby broda znalazla sie nad drazkiem. Po czym bez chwili odpoczynku powraca
do zwisu prostego. Cwiczacy nie wykonuje ruchow wahadlowych nog i calego ciata.



DZIEWCZETA

Poziom sprawnosci drazek bieg wahadlowy test Coopera
Niski 20s 33.4s 1750m
Sredni 35s 32,4s 1800-1900m
Dobry 50s 30.,4s 1950-2100m
Bardzo dobry 60s 29,4s 2150-2250m
Wysoki 85s 28.,4s 2300m
CHLOPCY

Poziom sprawnosci drazek bieg wahadlowy test Coopera
Niski 4 32,4s 2100m
Sredni 6 31,4s 2250-2350m
Dobry 9 30,4s 2400-2600m
Bardzo dobry 12 28.,4s 2650-2759m
Wysoki 14 27,0s 2800m




