Zalacznik do Zarzadzenia nr 04/02/2023

Regulamin Préb Sprawnosci Fizycznej

dla kandydatow do klasy wojskowej_ Oddzialéw Przygotowania Wojskowego

10.

11.

w X Liceum Ogolnoksztalcacym im. Sybirakoéw
w Zespole Szkol Ksztalcenia Ustawicznego w Rzeszowie

na rok szkolny 2023/2024

Kandydat ubiegajacy si¢ o przyjecie do klasy wojskowej Oddzialu Przygotowania
Wojskowego w X Liceum Ogolnoksztalcagcym im. Sybirakow w  Zespole Szkot
Ksztalcenia Ustawicznego w Rzeszowie, niezaleznie od numeru preferencji wyboru
szkoty ma obowigzek przystagpi¢ do proby sprawnosci fizycznej zgodnie
Z harmonogramem opublikowanym na stronie internetowej Zespotu Szkot Ksztalcenia
Ustawicznego w Rzeszowie szkoty mlodziezowe.

O terminie proby oraz o obowigzujacych zasadach kandydata powiadamia Sekretariat
Szkoty telefonicznie lub za posrednictwem poczty elektroniczne;.

Probe, z odpowiedniej odleglo$ci zapewniajace] bezpieczenstwo moze obserwowac
Rodzic Kandydata.

Kandydat oraz jego prawni opiekunowie majg obowigzek zapoznac si¢ trescia
1 sposobem przeprowadzenia proby sprawnosci fizycznej. Kandydat powinien si¢ do
niego fizycznie przygotowa¢ w takim stopniu, by bylo mozliwe sprawne
przeprowadzenie proby.

W dniu préby nalezy przyby¢ do szkoly pot godziny przed wyznaczong godzing
Z dokumentem tozsamosci (legitymacja szkolna lub dowdd osobisty) 1 z podpisanym
przez rodzicow (opiekundéw prawnych) oswiadczeniem (zalgcznik nr 3 do
zarzadzenia).

Podczas przebywania na terenie szkoly kandydaci zobowigzani s3 do przestrzegania
obowigzujacych zasad dotyczacych zapobiegania rozprzestrzenianiu si¢ koronawirusa
(zatozenie maseczki, dezynfekcja rak).

Kazdy uczestnik przystgpujacy do proby sprawnosci fizycznej zobowigzany jest
posiada¢ stroj sportowy i obuwie zmienne. Niedopuszczalne jest noszenie podczas
testu bizuterii lub innych przedmiotow o ostrych krawedziach, ktéore moga
spowodowac uszkodzenie ciala lub odziezy kandydata.

Rozpoczgcie prob sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.
Kazdej grupie, na kazdym stanowisku. zostanie wyjasniony sposob wykonania testu
(jest to rébwniez wyjasnione w informacji o przebiegu proby). Kandydat bedzie miat

jedng probe w kazdym tescie.

Po wykonaniu zadania kandydat pozostaje w obrgbie swojej grupy. W uzasadnionych
przypadkach moze si¢ oddali¢ wylacznie za zgoda opiekuna grupy.

Kandydaci pozostaja pod opieka nauczycieli do momentu ogloszenia zakonczenia
egzaminu.



12. Wyniki egzaminu zostang wpisane do systemu rekrutacyjnego i beda rowniez

dostepne drogg elektroniczng.

13. W przypadku niewlasciwego zachowania kandydata, w szczegdlnosci zagrazajacego

bezpieczenstwu, opiekun niezwlocznie przerywa probe i informuje o fakcie rodzicow
(opiekundw prawnych).

14. Szkota nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku wystgpienia wypadku na skutek

niewykonywania przez kandydata polecen opieckuna lub niewlasciwe wykonywanie
¢wiczen.

15. Proby sprawno$ciowe odbeda sie¢ w Zespole Szkot Ksztalcenia Ustawicznego

w Rzeszowie — sala gimnastyczna;
e | termin od 01.06.2023 r. do 16.06.2023 r.
e 1l termin do 04.07.2023r. (dla kandydatow, ktorzy nie bedg mogli przystapi¢
do testdw w | terminie, w przypadku wolnych miejsc po | turze naboru).

16. W przypadku niemozno$ci odbycia proby w wyznaczonym dniu z przyczyn

zdrowotnych nalezy niezwlocznie poinformowaé sekretariat szkolty — zostanie
wyznaczony termin dodatkowy.

17. Opis prob sprawnosciowych:

Ugiecie ramion w podporze przodem (pompki) — chlopcy — ¢wiczacy wykonuje
ugiecia ramion tak nisko, az bark znajdzie si¢ ponizej stawu tokciowego 1 z powrotem
do pelnego wyprostu, bedac w podporze na uchwytach do pompek

Bieg wahadlowy 4x10m (éwiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja pokonujac te
tras¢ dwukrotnie, czas mierzy si¢ z dokladnoscig do 0,1 s, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety).

Bieg po kopercie 5x3m (¢wiczacy biegnie zygzakiem wg wyznaczonej trasy
— 2 obiegi).

Skok w dal z miejsca (skaczemy sprzed wyznaczonej linii z odbicia obundz).

Rzut pitkg lekarskg (dziewczgta wykonuja rzut pitkg lekarskg 2 kg zza glowy
z miejsca sprzed wyznaczonej linii).

18. Punktacja prob sprawnosciowych

CHLOPCY
L.p. | Liczba punktow 25 20 15 10 5
1.| Ugiecie ramion w podporze 30 29-23 22-16 15-10 9-5

przodem (pompki)

2.| Bieg wahadlowy 4x10m | do 9,6 9,7-10,7 | 10,8-12,2 | 12,3-13,5 | 13,6-14,7
(czas w sekundach

3.| Bieg po kopercie 5x3m do 18 18,1-19 19,1-20 20,1-21 21,1-22
(czas w sekundach)

4. Skok w dal z miejsca 240 239-230 | 229-220 | 219-210 | 209-200

(odleglos¢ w centymetrach)

MAX — 100 pkt, MIN — 20 pkt




DZIEWCZETA

L.p. | Liczba punktéw 25 20 15 10 5

1.| Rzut pitka lekarska 2 kg | pow. 7,6 7,6-6,9 6,8-6,0 5,9-5,2 5,1-4,8

(odlegto$¢ w metrach)

2.| Bieg wahadlowy 4x10m | do 10,6 | 10,7-11,8 | 11,9-13,6 | 13,7-15,3 | 15,4-16,5
(czas w sekundach)

3.| Bieg po kopercie 5x3m do 21 21,1-22 22,1-23 23,1-24 24,1-25
(czas w sekundach)

4./ Skok w dal z miejsca 195 194-180 | 179-170 | 169-160 | 159-150

(odlegto$¢ w centymetrach)

MAX - 100 pkt, MIN — 20 pkt

19. Kandydat moze uzyska¢ max 100 pkt. facznie z czterech préb testu sprawnosci
fizycznej, ktory obowigzkowo przechodzg wszyscy kandydaci do klasy wojskowej_
Oddziatéw Przygotowania Wojskowego.

20. Probe sprawnosci fizycznej zalicza kandydat, ktory uzyskat minimum 20 pkt.

21. Wszystkie kwestie sporne beda rozwigzane w czasie trwania prob sprawnosciowych.
Nie przewiduje si¢ mozliwosci pdzniejszych odwotan i zazalen.

22. Kandydaci, ktorzy uzyskali pozytywny wynik prob sprawnosci fizycznej przechodza
do dalszego etapu rekrutacji, zgodnie z obowigzujacymi terminami.

23. Szczegblowe informacje o terminic prob sprawnosci fizycznej 1 punktacji

z poszczegbdlnych prob sprawnosciowych dostepne beda w sekretariacie szkoly oraz
na stronie internetowe;.

Robert Bartowski

Dyrektor Zespotu Szkoét Ksztatcenia Ustawicznego w Rzeszowie
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