Jak przebiegaja testy sprawnoS$ciowe przy rekrutacji?

Testy sprawnosci fizyczne sg waznym elementem rekrutacji do szkoty. Maja one na celu przede
wszystkim sprawdzenie potencjalu kandydata, jego zdolnosci do wykonywania podstawowych
¢wiczen atakze odkrycie osob z talentem sportowym. Ponadto testowana jest wola walki i reakcja
na obcigzenie fizyczne.

Warto mie¢ na uwadze, ze podczas testow sprawnosciowych moze zosta¢ przeprowadzona rozmowa
kwalifikacyjna z kandydatami.

Test dla kandydatéw jest identyczny, jednak kryteria oceniania sg zroznicowane dla kazdej z plci.

Uwaga: Kandydat w dniu testu sprawnos$ciowego musi by¢ ubrany w strdj sportowy oraz miec¢
ze sobg butelke wody.

SZCZEGOLOWY OPIS PROB

Ugiecia ramion w podporze przodem - zwane potocznie ,,pompki”

Sposob wykonania: Kandydat przyjmuje pozycj¢ podpor lezac przodem. Proba polega na wykonaniu
W tempie jednostajnym jak najwiekszej liczby tzw. ,,pompek” utrzymujac prawidtowa pozycje.

Wynik: Zapisywana jest maksymalna liczba wykonanych ugie¢ ramion.
Uwagi: Dtonie oparte o podtoze na szerokos$¢ barkow. Zaliczone powtdrzenie jest od petnego
wyprostu ramion, ugieciu ramion do momentu dotknigcia klatka piersiowa butelki z wodg i powrotu

do pozycji poczatkowe;.

Sklony z lezenia w czasie 30 sekund

Zwane potocznie ,,brzuszki”

Sposdéb wykonania: z lezenia w ciaggu 30s. Uczen wykonuje sktony bez pomocy rak (rece zaplecione
za glowa) do kata prostego, kazdorazowo wracajac do pozycji lezacej dotyka plecami podlogi. Stopy
zkaczone, trzymane przez egzaminatora, kolana ugiete.

Uwagi: Liczba poprawnie wykonanych siadow w czasie 30 sekund.

Bieg wahadlowy 10 x 10 m - zwane potocznie ,,wahadlo”

Sposob wykonania: Bieg wahadlowy to rodzaj biegu, w ktorym kierunek ruchu stale si¢ zmienia

w przeciwnym kierunku. Po przebiegnieciu dystansu z punktu | do punktu Il zawodnik odwraca si¢

i biegnie w przeciwnym kierunku. Na komendg¢ ,,na miejsca” ¢wiczgcy stajg na linii startu, na sygnat
prowadzgcego rozpoczynaja bieg i pokonujg dystans 100 m.

Wynik: Wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas.

Bieg ze zmiana kierunku - zwane potocznie ,,koperta”

Spos6b wykonania: Na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje startowa na linii startu;
na komendg ,,start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokonujac trzykrotnie bez przerwy dystans ,,po
kopercie” o wymiarach 3 X 5 m, omijajgc w okreslonej kolejnosci stojaki, ktorych nie wolno
przewréci¢ (w momencie przewrdcenia stojaka proba jest przerywana).

Wynik: Wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczgcego czas.



