Zalacznik nr 2

Regulamin proby sprawnosci fizycznej
dla kandydatow klasy mundurowej
Miejsce przeprowadzenia sprawdzianu: siedziba Zespotu Szkot im. Krola Kazimierza
Jagiellonczyka w Lecznej ul. Bogdanowicza 9,
21-010 Leczna
I termin: 16.06.2025 r., godz. 9:00
IT termin:26.06.2025 r., godz. 9:00 wylacznie dla kandydatow, ktorzy z przyczyn

niezaleznych nie mogli przystapic¢ do sprawdzianu

w I terminie.

W tym przypadku kandydat lub jego rodzic zobowigzany jest przedstawi¢ stosowny dokument
poswiadczajacy brak mozliwosci przystapienia

do sprawdzianu nie p6zniej niz w dniu proby osobiscie lub w formie elektronicznej na adres:
sekretariat@kkjagiellonczyk.fc.pl

Kandydaci przystepujacy do egzaminu sprawnosci fizycznej musza posiadaé¢ odpowiedni

stroj sportowy oraz obuwie sportowe.

WAZNE!
Uczniowie ubiegajacy sie o przyjecie do klasy mundurowej muszg zlozy¢ w szkole
pierwszego wyboru w terminie do 13.06.2025r.

do godz. 15:00:

1. wniosek wygenerowany z systemu rekrutacyjnegoi podpisany przez rodzicow,

2. zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o braku przeciwwskazan zdrowotnych do nauki w
klasie mundurowej oraz o braku przeciwwskazan zdrowotnych do wzigcia udziatu
probie sprawnosci fizycznej,

3. os$wiadczenie, ze kandydat jest ubezpieczony od nastgpstw nieszczesliwych wypadkow

(NNW szkolne w szkole podstawowej lub ubezpieczenie indywidualne).



Kandydat zglasza si¢ na probe z dokumentem umozliwiajacym identyfikacje¢ (legitymacja
szkolna, dowdd osobisty).

Wyniki préby moga zosta¢ udostepnione do wgladu kandydatom oraz ich rodzicom/prawnym
opiekunom po wczes$niejszym uzgodnieniu.

Wyniki préby beda dostepne w sekretariacie szkoty.

ZAKRES I SPOSOB PRZEPROWADZANIA ORAZ OCENY WYNIKOW TESTU



SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w sali gimnastycznej lub na terenie innego
obiektu umozliwiajacego jego przeprowadzenie.
2. Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu sportowym. Podczas
testu niedopuszczalne jest noszenie bizuterii lub innych przedmiotow, ktore moga
spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy.
3. Rozpoczgcie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka, ktora kandydat
przeprowadza indywidualnie.
4. Test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z czterech prob sprawnosciowych
przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujacej kolejnosci:

1) rzut oburgcz zza glowy do przodu pitkg lekarskg o cigzarze 3 kg;

2) siady z lezenia na plecach w czasie 30 s;
3) bieg ze zmiang kierunku;
4) bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s.

5. Minimalny czas przerwy przed przystapieniem kandydata do kolejnej proby
sprawno$ciowej wynosi 10 min.
6. Nieprzystapienie kandydata do co najmniej jednej z prob lub uzyskanie wyniku
negatywnego z co najmniej jednej z prob jest jednoznaczne z uzyskaniem przez niego
negatywnego wyniku testu sprawnosci fizycznej. Informacja ta odnotowywana jest przez
cztonka zespotu przeprowadzajacego test sprawnosci fizycznej w karcie oceny sprawnosci
fizycznej.
7. W przypadku uzyskania negatywnego wyniku z proby kandydat nie przystepuje do
kolejnych prob.
8. Opis wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej:
1) proba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pitka
lekarska o ci¢zarze 3 kg
SPRZET: pitka lekarska o cigzarze 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 glowy do przodu.



Podczas rzutu mozna wspia¢ si¢ na palce lub wykona¢ podskok.
BLEDY TECHNICZNE:
1)  rzut niezgodny z opisem;
2) dotkniecie lub przekroczenie linii rzutu.

WYNIK: Dlugos$¢ rzutu stanowi odlegtos¢ migdzy linig rzutu a linig pomiaru, wykonang z
doktadnoscig co 0,5 m, ktoérg pitka przekroczyta catym obwodem. Kandydat moze wykonac
dwa rzuty. Wynik z proby sprawnosciowej ustala si¢ na podstawie rzutu, podczas ktorego
kandydat uzyskat wigkszg odlegtos¢. W przypadku popetnienia dwoch bledéw technicznych w
trakcie wykonywania proby kandydat otrzymuje 0 pkt i wynik negatywny z proby.

2) 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 tytlu na glowie, tokcie dotykaja materaca, nogi ugicte w
stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90 stopni), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Proba sprawnosciowa moze by¢ wykonywana z
mozliwoscig udziatu drugiej osoby, ktora kleczy przy stopach kandydata i rekoma stabilizuje
ich potozenie. Na komendg ,,cwicz”
prowadzacy wiacza stoper, kandydat wykonuje siady z jednoczesnym dotknigciem tokciami
kolan 1 natychmiast powraca do lezenia tak, aby tokcie dotknely materaca. Podczas
wykonywania proby sprawno$ciowej nie mozna unosi¢ bioder. Kandydat w trakcie
wykonywanej proby informowany jest na biezaco przez prowadzacego o liczbie prawidiowo
wykonanych siadow.
WYNIK: wynik proby sprawno$ciowej stanowi liczbg¢ prawidlowo wykonanych siadow w

czasie 30 s.



3) proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiana Kkierunku

SPRZET: stoper, taSma miernicza, pi¢¢ stojakdw o wysokosci co najmniej 160 cm.

WYKONANIE: tras¢ biegu, lini¢ startu i mety, a takze obrysy podstawy stojaka nalezy
oznaczy¢. Na komend¢ ,,gotow” kandydat staje przed linig startu. Na komende ,,start”
prowadzacy wlacza 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 wylacza stoper. Podczas omijania stojaka
mozna go dotkng¢. Proba sprawnos$ciowa jest przerywana w przypadku przewrocenia stojaka
lub wykonania biegu niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka A prowadzacy
informuje kandydata o prawidtowym pokonaniu trasy biegu glto§no méwiac ,,jeszcze dwa razy...

ostatni raz... stop”. Trase¢ biegu przedstawia schemat nr 1:

BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie biegu niezgodnie ze schematem nr 1.
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WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas, w ktorym kandydat trzykrotnie
prawidtowo pokonat tras¢ biegu. Wynik zapisuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 s. W przypadku
popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden raz, przystapic¢
do wykonania proby.

Ponowne popetnienie bledu technicznego skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z

proby.



4) proba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s

SPRZET: stoper, tasma miernicza, dwa stojaki, tasma do wyznaczenia linii.
WYKONANIE: Przy uzyciu taSmy mierniczej wyznacza si¢ dwie rownolegle linie oddalone
od siebie o 10 m. Na $rodku linii ustawia si¢ dwa stojaki o wysokosci co najmniej 160 cm. Na
komende ,,gotow” kandydat staje przed wyznaczong linig startu. Na komendg ,start”
prowadzacy wilacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w kierunku stojacego naprzeciw stojaka,
obiega
go 1 wraca w kierunku stojaka, przy ktorym rozpoczat bieg. Wraca do stojaka na lini¢ startu,
obiega go ponownie.
Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 s jak najwigksza liczbe razy.
Obiegnigcie stojakow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Odcinek zaliczany jest po
pokonaniu 10 m dystansu w chwili postawienia co najmniej jednej stopy po zewnetrznej stronie
linii wyznaczajacej dystans. Prowadzacy informuje kazdorazowo kandydata o liczbie
prawidlowo pokonanych odcinkow biegu. Proba sprawnosciowa jest przerywana w przypadku

popetnienia biedu technicznego.

BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie proby niezgodnie ze schematem nr 2.

Schemat nr 2
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WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo pokonanych odcinkéw.
W przypadku popehienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden
raz, przystapi¢ do wykonania proby sprawnosciowej. Ponowne popetienie btgdu technicznego
skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z proby.

9. Normy wynikéw prob sprawnosciowych

1) proba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pitka



lekarska o ci¢zarze 3 kg

PUNKTACJA | 15 14 13 12 11 10 9 8 0

ODLEGLOSC

(w metrach z 10,51 ponizej
‘ | 10 9 8 7 6 5 4,5

doktadnoscia do | powyzej 4,5

0,5 m)

2) proba sprawnosciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s
PUNKTACJA 15 14 |13 12 11 10 9 8 0
POWTORZENIA | 29 i 27— | 25— | 23— |21- | 19— |17- |14- | 131
(liczba powtorzen) | powyzej | 28 | 26 24 22 20 18 16 ponizej

3) proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku
PUNKTACJA | 15 14 13 12 11 10 9 8 0
CZAS
(sekunda z 251 25,1- | 26,1- | 27,1— | 28,1-| 29,1-| 30,1- | 31,1- | 33,11
doktadnoscig | ponizej | 26,0 | 27,0 | 28,0 |29,0 [30,0 |31,0 |33,0 |powyzej
do 0,1 s)

4) proba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s
PUNKTACJA 15 14 |13 12 11 10 |9 8 0
LICZBA
POKONANYCH
WYZNACZONYCH | 271 19— | 181

, 126 |25 24 |23 22 21 o
DYSTANSOW powyzej 20 ponizej
(liczba pokonanych
odlegtosci)




10. Niezbedne elementy karty oceny sprawnosci fizyczne;j:

1) numer identyfikacyjny kandydata;

2) wyniki uzyskane przez kandydata dla poszczegolnych prob sprawnosciowych;
3) suma punktow uzyskana przez kandydata z testu sprawnosci fizycznej;
4) wynik testu sprawnosci fizycznej uzyskany przez kandydata, okreslony jako

,pozytywny” albo ,,negatywny”’;
5) okreslenie przyczyny nieukonczenia przez kandydata testu sprawnosci fizycznej,

w szczegblnosci z powodu urazu lub kontuz;ji;

6) o$wiadczenie kandydata o ponownym przystapieniu do testu sprawnosci
fizyczne;j;
7) okreslenie sktadu zespotu przeprowadzajacego test sprawnosci fizycznej, ze

wskazaniem stopni, imion 1 nazwisk jego cztonkow, oraz ich podpisy;
8) okreslenie miejscowosci, daty i godziny przeprowadzenia testu sprawnosci
fizyczne;j;

9) czytelny podpis kandydata.






