ZAKRES | SPOSOB PRZEPROWADZANIA
ORAZ OCENY WYNIKOW PROB SPRAWNOSCIOWYCH

Do préby sprawnosci fizycznej moze przystapi¢ kandydat, ktory:

e wybrat klase Liceum mundurowego — Policja, Straz Graniczna w || LO w I, Il lub 11l
wyborze (uczniowie z kolejnych wyboréw moga réwniez przystagpi¢ do proby
sprawnosci fizycznej po uprzednim telefonicznym zgtoszeniu checi do sekretariatu
szkoty:+48 33 873 17 75),

e okaze dokument tozsamosci ze zdjeciem (legitymacja szkolna, dowdd osobisty,
paszport),

e dostarczy pisemna zgode rodzicow (zat. nr 2),

e dostarczy orzeczenie lekarskie (zat. nr 1),

e posiada stréji obuwie sportowe (halowe).

W czasie trwania egzaminu na terenie szkoty moga przebywaé sami kandydaci (bez
opiekunéw). Kandydat powinien by¢é wyposazony we: wtasng wode, dtugopis, strdj
i obuwie sportowe (halowe).

Préba sprawnosci fizycznej odbedzie sie w podziale na grupy. Listy z podziatem
kandydatéw na grupy zostang wywieszone na terenie szkoty w terminach wskazanych w
tabeli w punkcie 2 niniejszego Regulaminu. By do niej przystapi¢ nalezy zgtosic¢ sie po6t
godziny przed planowanym rozpoczecie w celu przebrania sie i przygotowania
(rozgrzewka).

Préby sprawnosci fizycznej odbeda sie na sali gimnastycznej przy Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego Nr 2 w Wadowicach ul. Zegadtowicza 36 34-100 Wadowice.
Egzamin sktada sie z czterech konkurencji, kazdg konkurencje mozna wykonac
trzykrotnie, do punktacji liczy sie najlepszy wynik. UWAGA - zatacznik nr 1 - orzeczenie
lekarskie i zatacznik nr 2 - pisemna zgoda rodzicéw, nalezy dostarczy¢ do szkoty w
dniu proby sprawnosci fizycznej. Prosze nie przynosi¢ dokumentéw wczesniej do
sekretariatu szkoty.

Test sprawnosci fizycznej sktada sie z czterech préb sprawnosciowych:

e rzut oburgcz zza gtowy do przodu pitkg lekarska o ciezarze 3 kg,
e siadyzlezenia na plecach w czasie 30 s,
e biegze zmiang kierunku,

e biegzobieganiem stojakéw w czasie 90 s.

Minimalny czas przerwy przed przystgpieniem kandydata do kolejnej préby
sprawnosciowej wynosi 10 min.



Informacja ta odnotowywana jest przez cztonka zespotu przeprowadzajgcego test

sprawnosci fizycznej w karcie oceny sprawnosci fizyczne;.

Z catego testu mozna zdoby¢ maksymalnie 80 punktéw.

Aby pozytywnie zaliczy¢ testy sprawnosciowe, nalezy zdoby¢ 16 punktow.
Dopuszczamy mozliwos¢ niespetnienia jednego z wymagan. W takim przypadku
ozhacza to jednak koniecznos¢ uzyskania wynikéw  wyzszych
z pozostatych 3 ¢wiczen (liczba punktéw do zaliczenia nie bedzie zmniejszona).

Opis wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej:

v

préba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza gtowy do przodu pitka lekarska o
ciezarze 3 kg

SPRZET: pitka lekarska o ciezarze 3 kg, tasma miernicza.

WYKONANIE: postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione
przed linig rzutu, pitka lekarska trzymana oburgcz. Kandydat wykonuje rzut
oburgcz zza gtowy do przodu. Podczas rzutu mozna wspigc¢ sie na palce lub
wykona¢ podskok.

BLEDY TECHNICZNE: rzut niezgodny z opisem; dotkniecie lub przekroczenie linii
rzutu.

WYNIK: Dtugosé rzutu stanowi odlegtos¢ miedzy linig rzutu a linig pomiaru,
wykonang z doktadnoscig co 0,5 m, ktérg pitka przekroczyta catym obwodem.
Kandydat moze wykonac trzy rzuty. Wynik z proby sprawnosciowej ustala sie na
podstawie rzutu, podczas ktérego kandydat uzyskat wiekszg odlegtosé. W
przypadku popetnienia trzech bteddéw technicznych w trakcie wykonywania proby
kandydat otrzymuje 0 pkt i wynik negatywny z préby.

proba sprawnosciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s

SPRZET: stoper, materac gimnastyczny, drabinki gimnastyczne.

WYKONANIE: na komende ,,gotow” kandydat przyjmuje pozycje lezenie na plecach
z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, tokcie dotykaja materaca,
nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90 stopni), stopy
rozstawione na szerokos$é bioder, zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Préba
sprawnosciowa moze by¢ wykonywana z mozliwoscig udziatu drugiej osoby, ktéra
kleczy przy stopach kandydata i rekoma stabilizuje ich potozenie.

ZAKRES | SPOSOB PRZEPROWADZANIA ORAZ OCENY WYNIKOW TESTU
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ prowadzacy wtacza stoper, kandydat wykonuje siady z
jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak,
aby tokcie dotknety materaca. Podczas wykonywania préby sprawnosciowej nie
mozna unosié¢ bioder. Kandydat w trakcie wykonywanej préby informowany jest na
biezgco przez prowadzacego o liczbie prawidtowo wykonanych siadow.

WYNIK: wynik préby sprawnosciowej stanowi liczbe prawidtowo wykonanych
siadow w czasie 30 s.



préba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku

v' SPRZET: stoper, tasma miernicza, pie¢ stojakéw o wysokos$ci co najmniej 160 cm.

v WYKONANIE: trase biegu, linie startu i mety, a takze obrysy podstawy stojaka

nalezy oznaczyé. Na komende ,gotéw” kandydat staje przed linig startu. Na
komende ,,start” prowadzacy wtgcza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac,
kandydat omija stojaki w kolejnosci A-B - E - C - D - E - A. Po trzykrotnym
pokonaniu przez kandydata trasy biegu, w momencie przekroczenia linii mety,
prowadzacy wytgcza stoper. Podczas omijania stojaka mozna go dotknagé. Prdba
sprawnosciowa jest przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka lub wykonania
biegu niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka A prowadzacy
informuje kandydata o prawidtowym pokonaniu trasy biegu gtosno modwiac
»jeszcze dwa razy... ostatni raz... stop”. Trase biegu przedstawia rysunek nr1:
5m
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Rysunek 1

BLEDY TECHNICZNE: przewrdcenie stojaka; wykonanie biegu niezgodnie ze
schematem nr 1.

WYNIK: wynik préby sprawnosciowej stanowi czas, w ktérym kandydat trzykrotnie
prawidtowo pokonat trase biegu. Wynik zapisuje sie z doktadnoscig do 0,1 s. W
przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze
ponownie, przystapi¢ do wykonania proby. Popetnienie btedu technicznego we
wszystkich prébach skutkuje uzyskaniem 0 pkti wyniku negatywnego z préby.
préba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakéw w czasie 90 s

SPRZET: stoper, tasma miernicza, dwa stojaki, taSma do wyznaczenia linii.
WYKONANIE: Przy uzyciu tasmy mierniczej wyznacza sie dwie réwnolegte linie
oddalone od siebie 0 10 m. Na srodku linii ustawia sie dwa stojaki o wysokosci co
najmniej 160 cm. Na komende ,gotow” kandydat staje przed wyznaczong linig
startu. Na komende ,start” prowadzacy wtacza stoper, a kandydat rozpoczyna



bieg w kierunku stojacego naprzeciw stojaka, obiega go i wraca w kierunku stojaka,
przy ktérym rozpoczat bieg. Wraca do stojaka na linie startu, obiega go ponownie.
Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 s jak najwiekszg
liczbe razy. Obiegniecie stojakow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Odcinek
zaliczanyjest po pokonaniu 10 m dystansu w chwili postawienia co najmniejjednej
stopy po zewnetrznej stronie linii wyznaczajgcej dystans. Prowadzacy informuje
kazdorazowo kandydata o liczbie prawidtowo pokonanych odcinkdéw biegu. Proba
sprawnosciowa jest przerywana w przypadku popetnienia btedu technicznego.

v' BLEDY TECHNICZNE: przewrécenie stojaka; wykonanie préby niezgodnie z rysunki nr 2:
1
- > 4/
10 m
Rysunek 2
v" WYNIK: wynik préby sprawnosciowej stanowi liczba prawidtowo pokonanych odcinkéw.
W przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie,
przystapi¢ do wykonania préby sprawnosciowej. Popetnienie btedu technicznego we
wszystkich probach skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z préby.
e Normy wynikéw prob sprawnosciowych
20 18 16 14 12 10 8 6 4
rzut oburgcz zza gtowy do przodu | powyzej 7-8 6-7 5-6 4-5 3-4 2-3 1-2 0,5-1
pitka lekarska o ciezarze 3 kg 8
siady z lezenia na plecach w | powyzej 30-35 27-29 | 24-26 21-23 19-20 15-18 1114 5-10
czasie30s 36
bieg ze zmiang kierunku ponizej 29,1- 30,1- 31,1- 32,1- 33,1- 34,1- 35,1- 36,1-
29 30 31 32 33 34 35 36 37
bieg z obieganiem stojakéw w | powyzej 24-23 22-21 20-19 18-17 16-15 1413 12-11 10-9
czasie 90 s 24

Karta oceny préby sprawnosci fizycznej stanowi zat. nr 3.



zat. nr 1

piecze¢ zaktadu stuzby zdrowia miejscowosé, data

ORZECZENIE LEKARSKIE
o braku przeciwwskazan zdrowotnych do nauki

w klasie Liceum mundurowego

ZAMUESZKAY/A ccenieiiiei ettt ettt s e e e s e et sar e ea e e st ean e aa e e e eaans

Nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do nauki w klasie Liceum mundurowego
w Il Liceum Ogélnoksztatcgcym w CKZiU Nr 2 w Wadowicach.

Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz. U. 22023 r. poz. 900) .

..............................................................

Podpis i piecze¢ lekarza



zat.nr2

OSWIADCZENIE RODZICOW / PRAWNYCH OPIEKUNOW

A oYV 2=l o Yo o | o 1X=T= | o | IS N

(imie i nazwisko rodzica / opiekuna prawnego)

wyrazamy zgode na udziat w prébie sprawnosci fizycznej oraz na uczeszczanie naszego

[0 A 1= 03 G

(imie i nazwisko dziecka)

do klasy Liceum mundurowego w Il Liceum Ogodlnoksztatcacym
w CKZiU Nr 2 w Wadowicach.

Podpis rodzicow / opiekundéw prawnych:

(miejscowosé, data)



zat.nr3

pieczec¢ szkoty miejscowos$é, data
Karta oceny sprawnosci fizycznej:

1. numeridentyfikacyjny Kandydata;.... ..ot

2. wyniki uzyskane przez kandydata dla poszczegdlnych préb sprawnosciowych;

proba 1 2 3 maksymalny wynik

rzut oburgcz zza gtowy do przodu

pitkag lekarska o ciezarze 3 kg

siady z lezenia na plecach w

czasie30s

bieg ze zmiang kierunku

bieg z obieganiem stojakéw w

czasie90s

3. suma punktéw uzyskana przez kandydata z testu sprawnosci fizycznej;.....cccoeeeuueneen.
4. wynik testu sprawnosci fizycznej uzyskany przez kandydata,......cc.cccceeeevnerivnniennnnnn.
5. okres$lenie przyczyny nieukonczenia przez kandydata testu sprawnosci fizycznej,

w szczegblnosci z powodu urazu lub KONTUZ]i; ... e iiieeeeeiiiieiieneeeieeeeceeeeeeee e ceee e

Sktad zespotu przeprowadzajgcego czytelny podpis kandydata
test sprawnosci fizycznej:

pieczec¢ szkoty miejscowosé, data



