TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J DO KLASY MUNDUROWE]

Test prob sprawnosci fizycznej do oddzialu przygotowania wojskowego oraz klas o profilu
wojskowo-policyjnym

Kandydaci do klasy oddziatu przygotowania wojskowego (mundurowej) wytonieni zostang na
podstawie przeprowadzonych testow sprawnosciowych.

Termin testéw sprawnosciowych: 29 — 30 czerwca 2020r. od godz. 8%

Kandydaci przyst¢pujacy do testu sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna.
Oswiadczenie w zataczniku na stronie 3, ktore nalezy wydrukowac i przynies¢ na test proby
sprawnosci fizyczne;.

Zbiorka kandydatow przystepujacych do proby sprawnosciowej do klasy mundurowej
w budynku szkoly.

Miejsce: sala gimnastyczna/oslona boiska sportowego II Spolecznego Liceum
Ogolnoksztalcacego im. Toniego Halika ul. Pradzynskiego S w Ostrolece.

e  Zapisy na testy sprawnosciowe w kancelarii szkoty lub w dniu testow sprawnosciowych.
Ztozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego opiekuna sg réwnoznaczne
z oswiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystgpienie do testu
sprawnosciowego.

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie préb okreslajgcych poziom rozwoju
zdolnosci motorycznych — sity, szybkosci i wytrzymatosci.

Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

e Bieg wahadtowy 10 x 10 m -. Na komende ,Start” (sygnat dZzwiekowy) kandydat rozpoczyna
bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega ja, wraca do chorggiewki na linii startu,
obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrécenie chorggiewki powoduje powtérzenie
proby, ktdéra jest prébg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu
startu do momentu przekroczenia linii mety. Do éwiczenia wykorzystywane sg ,,choragiewki”
o parametrach: wysokos$¢ co najmniej 160 cm, srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm
i wadze do 3,5 kg.

e Skiony w przéd w czasie 2 minut - Na komende ,,Gotédw” kandydat przyjmuje pozycje: lezac
tytem z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca,
nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na
szerokos¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspétéwiczacego lub zaczepione



o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przéd
z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby

splecione palce na glowie dotknety poditoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajgcy
(kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli
kontrolowany nie wykona éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub
w pozycji wyjSciowej do ponowienia ¢éwiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema
topatkami oraz splecionymi i uftozonymi z tytu na glowie palcami rgk”, oceniajacy
(kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktonéw.

Pompki na taweczce - uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem

na taweczce gimnastycznej — ¢wiczgcy na komende ,,gotéw” wykonuje podpdr lezgc przodem
na taweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na szerokos¢
barkéw. Po ustyszeniu komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne pompki tak, by stawy
barkowe znalazty sie ponizej stawdw tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. oceniajacy
(kontrolujacy) liczy tylko poprawnie wykonane powtdrzenia - powtarza ostatnig liczbe

wykonanych prawidtowo pompek..

Normy préb sprawnosciowych

Dziewczeta
Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na faweczce
Niski pon.35,4s 10 do 10
Sredni 33,4s 20 11-16
Dobry 31,4s 30 17-21
Bardzo dobry 30,4s 40 22-26
Wysoki 29,4s 50 pow. 27
Chtopcy
Poziom sprawnosci Bieg wahadtowy Sktony tutowia Pompki na faweczce
Niski Pon.34,4s 30 do 15
Sredni 31,4s 40 16-25
Dobry 30,4s 50 26-33
Bardzo dobry 28,4s 60 41-49
Wysoki 27,0s 70 pow.50
Zatwierdzit: Opracowata:

mgr Adam Ochenkowski - dyrektor szkoty

mgr lwona Moscicka - nauczyciel edukacji wojskowe;j,

wychowania fizycznego.




OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imiona rodzicow /opiekunéw prawnych:

(imie i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do Il Spotecznego Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. Toniego Halika
w Ostrotece z oddziatami przygotowania wojskowego/klasami wojskowo-policyjnymi ktére
odbedg sie w wyznaczonym terminie na terenie szkoty tj. 29-30 czerwca 2020r.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 i art. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie
danych osobowych wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych

w o$wiadczeniu oraz podaniu w celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych

oraz rekrutacji do szkoty w roku szkolnym 2020/2021.

Jednoczesnie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu testow sprawnosci fizycznej do
treneréw prowadzacych testy.

* niepotrzebne skresli¢



