REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

Dla kandydatéw — absolwentdéw 8-letniej Szkoty Podstawowej do

Oddziatu Przygotowania Wojskowego/Oddziatu o profilu mundurowym

w Liceum Ogdlnoksztatcgcym

w Zespole Szkot Licealnych i Technicznych im. Jana Pawta Il w Wojniczu

Ogodlne warunki przeprowadzenia egzaminu:

. Do testu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy dostarczyli
zaswiadczenie lekarza podstawowej opieki medycznej o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do przystapienia do préby sprawnosci fizycznej oraz zgode
rodzica/opiekuna prawnego na udziat w testach sprawnosci fizycznej. Niniejsze
dokumenty nalezy przedtozy¢ do sekretariatu szkoty do dnia 4 czerwca 2025 r. do

godz. 14.00

. Test organizuje Dyrektor Zespotu Szkét Licealnych i Technicznych im. Jana Pawta Il

w Woijniczu. Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w sktad ktérej powinni
wchodzi¢:  nauczyciel wychowania fizycznego, nauczyciel przysposobienia
wojskowego/nauczyciel oddziatu o profilu mundurowym, nauczyciel edukacji dla
bezpieczenstwa i pielegniarka szkolna. Komisja powinna liczy¢ co najmniej trzech
cztonkdw.

Za przygotowanie, organizacje i przebieg testu pod wzgledem merytorycznym
odpowiadajg osoby sposrdod cztonkdw komisji powotanej na czas préb sprawnosci
fizycznej lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.

Prébie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy Oddziatu Przygotowania
Wojskowego/Oddziatu o profilu mundurowym.

Przed wejsciem na hale sportowag kandydat powinien okaza¢ cztonkowi komisji
legitymacje szkolng lub dokument tozsamosci (np. dowdd osobisty) ze zdjeciem
umozliwiajgcy identyfikacje oraz zgode na przystgpienie do testu sprawnosci fizycznej

uzyskang w sekretariacie ZSLiT.



Kandydat obowigzany jest stawic sie na test w stroju sportowym (koszulka, spodenki)
oraz obuwiu sportowym o jasnej podeszwie. Niedopuszczalne jest noszenie podczas
testu bizuterii lub innych przedmiotow o ostrych krawedziach mogacych
spowodowac uszkodzenie ciata kandydata.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnosciag do 0,1s.

I
Forma testu: Cwiczenia praktyczne (préba sity i sprawno$ciowy tor przeszkdd)
. Test sprawnosci fizycznej sktada sie z nastepujacych ¢wiczen przeprowadzonych
w cyklu w postaci toru przeszkéd w nastepujacej kolejnosci:
1) préba sity: 2 x rzut oburgcz w tyt nad glowg pitkg lekarskg (dziewczyny 2kg,
chtopcy 3kg) — decyduje lepsza préba rzutu.
2) sprawnosciowy tor przeszkdd:
START:
Na komende ,,Start” kandydat wykonuje nastepujgce zadania:
— okrazanie 3 choraggiewek, start z lezenia na brzuchu,
— przewrét w przdéd,
— naprzemianstronne przeskoki obundz wzdtuz taweczki - 4 przeskoki,
— 10 x brzuszki z 2kg pitkg lekarskg trzymang na wysokosci klatki piersiowej,

— bieg,8” —8m zaczynajgc do srodka.

POZYTYWNY WYNIK TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ bedzie wynosit co najmniej 30%
mozliwych do uzyskania punktéow za wykonanie ¢wiczen. llos¢ punktdw uzyskanych
przez kandydata za wykonanie ¢wiczen w trakcie testu zostanie przeliczona na wynik

zgodnie z ponizszym wzorem w tabeli:

Chtopcy — 3kg/Dziewczeta — 2kg

Rzut pitkg lekarskg w metrach Punkty
do 5,9 1
6,0-6,9 3
7,0-7,8 6
7,9-8,7 9




8,8—-9,6 12

od 9,7 15
Dziewczyny ‘ Chtopcy
Sprawnosciowy tor przeszkéd
Czas Punkty Czas Punkty
Powyzej 57s 1 Powyzej 52s 1
56 —53s 3 51-48s 3
52 —49s 6 47 —44s 6
48 — 45s 9 43 - 40s 9
44 - 41s 12 39 -36s 12
Ponizej 40s 15 Ponizej 35s 15

SUMA PUNKTOW WYNIK KONCOWY
10-30 Pozytywny
0-9 Negatywny

4. Woglad do indywidualnej karty oceny proby sprawnosci fizycznej przeprowadzonej
w postepowaniu rekrutacyjnym jest mozliwy dla kandydata lub jego rodzica/rodzicow
w terminie wyznaczonym przez Przewodniczgcego Komisji Rekrutacyjnej w obecnosci
cztonka Komisji, po uprzednim ztozeniu pisemnego wniosku do Przewodniczgcego
Komisji Rekrutacyjnej w terminie 2 dni roboczych, liczac od dnia, w ktérym nastgpito
podanie wynikéw testu do publicznej wiadomosci. W uzupetniajgcym postepowaniu
rekrutacyjnym wglad do indywidualnej karty oceny testu sprawnosci fizycznej jest
mozliwy w dniu nastepnym po przeprowadzeniu testu sprawnosci fizycznej.

5. Kandydat, ktéory nie przystapi do préby sprawnosci fizycznej w wyznaczonych

terminach nie bedzie mogt ubiegac sie o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji na

rok szkolny 2025/2026.

6. Wynik negatywny proby sprawnosci fizycznej jest réwnoznaczny z brakiem

mozliwosci ubiegania sie o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji na rok szkolny

2025/2026.

7. Z przeprowadzonych préb sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokoét

zbiorczy i lista kandydatéw z wynikami prob sprawnosci fizyczne;.



1]
Szczegotowe wymagania dotyczace wykonania éwiczen sprawnosciowych dla kandydatow

do klasy wojskowej/ klasy o profilu mundurowym

I. PROBA SILY

A. Rzut oburgcz w tyt nad gtowe pitkg lekarska (dziewczyny 2kg, chtopcy 3kg)

Postawa w rozkroku tytem do kierunku rzutu, stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutéw,
pitka trzymana oburacz. Cwiczacy wykonuje rzut pitka z miejsca w tyt nad gtowa. W trakcie
rzutu, oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutéw, oderwac stép od podtoza, ani tez
podeprze¢ sie rekoma za linig. Cwiczacy wykonuje prébe dwukrotnie, oceniany jest

najdfuzszy rzut.

Il. SPRAWNOSCIOWY TOR PRZESZKOD
Kandydat przyjmuje pozycje lezacg na brzuchu z rekoma wzdtuz tutowia. Na komende ,,Start”
podnosi sie i wykonuje ¢wiczenia przeprowadzone w cyklu w postaci toru przeszkéd

w nastepujgcej kolejnosci:

A. Okrazenie 3 choragiewek
Kandydat pokonuje slalomem ustawione wzdtuz linii pionowej 3 chorggiewki ustawione
w odlegtosci 70cm od siebie. Przewrécenie chorggiewki powoduje powtdrzenie préby, ktéra

jest proba ostateczna.

B. Przewroty w przéd

Przewrot w przéd z przysiadu:

Kandydat wykonuje petny przysiad (kucajgc na palcach) tak, aby usig$¢ na pietach. Piety
i kolana ztaczone razem, dtonie oprzyj przed sobg tak, aby znajdowaty sie po obu stronach
nog, w jednej linii z barkami. Zginajgc tokcie schowaj gtowe miedzy rekami jednoczesnie
prostujgc kolana. Cwiczenie skoricz w pozycji wyjéciowej — wstan z petnego przysiadu

z uniesionymi w gore rekami.



C. Naprzemianstronne przeskoki obunéz wzdtuz taweczki — 4 przeskoki
Kandydat wykonuje 4 naprzemianstronne przeskoki obundz nad taweczky lub pomagajac

sobie poprzez trzymanie taweczki oburacz.

D. 10 x brzuszki z 2 kg pitka lekarska trzymang na wysokosci klatki piersiowej
UsigdZ na materacu twarzg do drabinek, lekko ugnij kolana, zahacz stopy pod drabinkami.
Wez pitke oburacz na wysokos¢ klatki piersiowej. Nie zmieniajac pozycji pitki, wykonaj skton

tutowia dotykajgc plecami materaca. Powtérz ¢wiczenie 10 razy.

E. Bieg 6semkowy na 8m
Kandydat biegnie na odlegtos¢ 8 m ze zwrotem dookota pachotkéw.
Na koniec kandydat przekracza linie ,,Meta”.

Cwiczacy pokonuje tor przeszkdd jeden raz — ocenie podlega czas wykonania zadania.



Indywidualna karta oceny testu sprawnosci fizycznej kandydata do OPW/OPM
w Zespole Szkoét Licealnych i Technicznych im. Jana Pawta Il w Wojniczu
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l. Préba sity:

Préba 1 - rzut pitka Préba 2 - rzut pitka Najlepszy wynik llos¢ uzyskanych

lekarskg (m) lekarskg (m) punktow

Chtopcy - 3kg/Dziewczeta — 2kg
Rzut pitkg lekarskg w metrach Punkty

do 5,9 1

6,0-6,9 3

7,0-7,8 6

7,9-8,7 9

8,8—-9,6 12
od9,7 15

Il. Sprawnosciowy tor przeszkod:

Uzyskany wynik w sekundach llos¢ uzyskanych punktow

Dziewczyny Chtopcy
Sprawnosciowy tor przeszkod
Czas Punkty Czas Punkty
Powyzej 57s 1 Powyzej 52s 1
56 — 53s 3 51-48s 3
52 -49s 6 47 — 44s 6
48 — 45s 9 43 - 40s 9
44 —41s 12 39 -36s 12
Ponizej 40s 15 Ponizej 35s 15
1. WYNIK KONCOWY:
Préba sity (pkt.) Préba zrecznosciowa (pkt.) SUMA Wynik korncowy
Pozytywny/Negatywny
SUMA PUNKTOW WYNIK KONCOWY
10-30 Pozytywny
0-9 Negatywny

podpis oceniajacego




Protokét z przeprowadzonego testu sprawnosci fizycznej kandydata do OPW/OPM

w Zespole Szkoét Licealnych i Technicznych im. Jana Pawta Il w Wojniczu

Sktad komisji:
1. mgr tukasz Witek — Przewodniczgcy Komisji
2.  mgr Marcin Mida — Cztonek Komisji

3. sierz. Zbigniew Okulicki — Cztonek Komisji/mjr tukasz Olenicz — Cztonek Komisji
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Miejsce przeprowadzenia testu: Hala Sportowa ZSLiT, ul. Rolnicza 6, 32 — 830 Wojnicz.

Test sprawnosci fizycznej polegat na wykonaniu nastepujacych prob:
1) proéba sity: 2 x rzut oburgcz w tyt nad gtowg pitkg lekarska (dziewczyny 2kg, chtopcy 3kg)
2) sprawnosciowy tor przeszkod:
— okrgzanie 3 choragiewek, start z lezenia na brzuchu,
—  przewroty w przdd,
— naprzemianstronne przeskoki obundz wzdtuz taweczki - 4 przeskoki,
— 10 x brzuszki z 2kg pitka lekarska trzymang nad gtowg,
—  bieg 6semkowy 8m.
Komisja w ww. sktadzie po dokonaniu analizy indywidualnej karty oceny testu sprawnosci fizycznej stwierdza,
1Z crreeetereeeeeseeerss v e v e e b s b beneaene uzyskat/a POZYTYWNY/NEGATYWNY wynik z testu sprawnosci fizycznej
Otrzymujac ..occecvvveereerennnne pkt.

imie i nazwisko oceny kandydata

Wyniki testu sprawnosci fizycznej stanowig zatgcznik do niniejszego protokotu.

PODPISY KOMISJI:

a/ mgriukasz Witek e
b/ mgr Marcin Mida e

c/ sierz. Zbigniew Okulicki/mjr tukasz Olenicz = .ocieoieecie e



