Zatqcznik 3 do Regulaminu Rekrutacji absolwentow szkot podstawowych do klas pierwszych
w Zespole Szkot im. Marii Konopnickiej w Pyskowicach w roku szkolnym 2024/2025

REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
dla kandydatéw — absolwentow szkoty podstawowej
do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkot im. Marii

Konopnickiej w Pyskowicach w roku szkolnym 2024/25

I Ogolne warunki przeprowadzenia egzaminu:

1. Do testu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy
dostarczyli zaswiadczenie lekarza podstawowej opieki medycznej o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do proby sprawnosci fizycznej
oraz zgode rodzica/opiekuna prawnego na udziat w testach sprawnosci fizycznej.
Niniejsze dokumenty nalezy przedtozy¢ w dniu egzaminu (wzory
dokumentow stanowiag zatgcznik do regulaminu).

Na podstawie dostarczonych dokumentow komisja egzaminacyjna wydaje zgode
na przystgpienie do testu sprawnosci fizycznej.

2. Test organizuje Dyrektor Zespotu Szkdt im. Marii Konopnickiej w Pyskowicach.
Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w sktad ktdrej wchodzg nauczyciele
placowki. Komisja powinna liczyé co najmniej trzech cztonkéw.

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

4. Prébie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy Oddziatu
PrzygotowaniaWojskowego.

5. Przed wejsciem na sale gimnastyczng kandydat powinien okaza¢ cztonkowi komisji
legitymacje szkolng lub dokument tozsamosci (np. dowdd osobisty) ze zdjeciem.

6. Kandydat obowigzany jest stawi¢ sie na test w stroju sportowym oraz obuwiu
sportowym o jasnej podeszwie.

7. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.
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Il Szczegotowy opis préby sprawnosci fizycznej i punktacja

1. Forma testu: Cwiczenia praktyczne - préba mocy, sity mieéni brzucha i wytrzymatosci
2. Test sprawnosci fizycznej sktada sie z nastepujacych préb:
1) proéba mocy (Rzut pitka lekarska):
2 x rzut oburgcz w tyt nad gtowa pitka lekarska (dziewczyny 2kg,chtopcy 3kg) —
decyduje lepsza prdba rzutu. Cwiczacy wykonuje rzut pitka z miejsca w tyt nad gtowa
w postawie w rozkroku tytem do kierunku rzutu, stopy réwnolegle do siebie przed linig
rzutéw, pitka trzymana oburgcz. W trakcie rzutu, oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢
linii rzutéw, oderwac stép od podtoza, ani tez podeprzeé sie rekoma za linig. Cwiczacy
wykonuje prébe dwukrotnie, oceniany jest najdtuzszy rzut.
2) proéba sity mm. brzucha (Siady z lezenia):
Cwiczacy przyjmuje pozycje w lezeniu na plecach o nogach ugietych w stawach
kolanowych ze stopami utozonymi na szerokos¢ bioder oraz rekami splecionymi
za gtowg, ramiona dotykajg podtoza. Na komende ,start” kandydat wykonuje
w czasie 30 sekund jak najwiekszg ilo$¢ sktondw tutowia w przdd
z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i wraca do pozycji wyjsciowej.
Niepoprawne powtdrzenie uznaje sie za niewazne.
3) proba wytrzymatosci (Beep test):
Cwiczacy wykonuje bieg miedzy dwoma liniami, oddalonymi od siebie
0 20 metrow w okreslonym, stale rosngcym tempie. Tempo nadaje sygnat
dzwiekowy, podczas ktorego kandydat musi znajdowac sie poza wyznaczona linig
dwiema nogami. Jezeli kandydat dotrze do linii przed sygnatem, powinien
zatrzymad sie za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu. Koniec
testu nastepuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych
20 metréw w wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do
kolejnych odcinkéw przed sygnatem. Ostateczny wynik to liczba rozpoczetego
poziomu.
3. Pozytywny wynik testu sprawnosci fizycznej bedzie wynosit co najmniej
30% mozliwych do uzyskania punktow za wykonanie ¢wiczen. llos¢ punktéw

uzyskanych przez kandydata za wykonanie ¢wiczen w trakcie testu zostanie
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przeliczona na wynik zgodnie z ponizszym wzorem w tabeli

Rzut pitkg lekarska

Chtopcy — 3kg/Dziewczeta — 2kg
Odlegtos¢ w metrach Punkty
4 1
4,5 2
5 3
5,5 4
6 5
6,5 6
7 7
8 8
9 9
10 10
Siady z lezenia
Dziewczeta Chtopcy
llos¢ powtdrzen Punkty llos¢ powtdrzen Punkty
6 1 6 1
8 2 9 2
10 3 12 3
12 4 15 4
14 5 18 5
16 6 21 6
18 7 24 7
21 8 27 8
24 9 30 9
27 10 33 10
Beep test
Dziewczeta Chtopcy
Poziom Punkty Poziom Punkty
1 1 2 1
2 2 3 2
3 3 4 3
4 4 5 4
5 5 6 5
6 6 7 6
6,5 7 8 7
7 8 9 8
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7,5 9 10 9
8 10 11 10

SUMA PUNKTOW WYNIK KONCOWY | ZAPIS W SYSTEMIE
REKRUTACYIJNYM

10-30 Pozytywny 1

0-9 Negatywny 0

4. Kandydat, ktory nie przystgpi do proby sprawnosci fizycznej w wyznaczonych
terminach nie bedzie mégt ubiegac sie o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji
na rok szkolny 2024/2025.

5. Wynik negatywny proby sprawnosci fizycznej jest réwnoznaczny z brakiem
mozliwosci ubiegania sie o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji na rok szkolny
2024/2025.

6. Z przeprowadzonych préb sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokét

zbiorczy i lista kandydatéw z wynikami koncowymi.
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Numer telefonu

Zgode rodzica/opiekuna prawnego na udziat w testach sprawnosci fizycznej
dla kandydatéw — absolwentow Szkoty Podstawowe;j
do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkot im. Marii Konopnickiej

w Pyskowicach w roku szkolnym 2023/24

Po zapoznaniu sie z ,,Regulaminem préby sprawnosci fizycznej dla kandydatow — absolwentéw szkoty
podstawowej do oddziatu przygotowania wojskowego w Zespole Szkét im. Marii Konopnickiej
w Pyskowicach w roku szkolnym 2023/24” wyrazam zgode na udziat mojego syna/cdrkit
......................................................................... ZW dNiU e vccceeeenn S W tedcie sprawnosci fizycznej.
Wraz ze zgody przekazuje zaswiadczenie lekarza podstawowej opieki medycznej o braku

przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do préby sprawnosci fizycznej.

miejscowosc, data podpis rodzica/opiekuna prawnego

1 podkresli¢ wiasciwe
2 Wpisa¢ drukowanymi literami imie i nazwisko dziecka
3 Wpisa¢ wtasciwa date: 5 lub 6 czerwca 2023 .
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miejscowosc, data

pieczec stuzby zdrowia

ZASWIADCZENIE LEKARSKIE
Zaswiadcza sie , ze uczen/uczennica

(imie i nazwisko)

nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania éwiczen fizycznych i moze przystgpic¢ do préby
sprawnosci fizycznej dla kandydatéw — absolwentéw szkoty podstawowej- do Oddziatu Przygotowania
Wojskowego w Zespole Szkét im. Marii Konopnickiej w Pyskowicach.

Préba sprawnosci fizycznej obejmie trzy éwiczenia: rzut pitkg lekarska, siad z lezenia, Beep test.

pieczgtka i podpis lekarza
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