REGULAMIN
PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

dla kandydatéw do Liceum Ogolnoksztatcacego
Zespotu Szkot Ogdlnoksztatcagcych w nr 2 w Kartuzach
w roku szkolnym 2023/2024

ODDZIAt PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO



1..Postanowienia wstepne
1.1.Cel préby: okreslenie poziomu sprawnosci fizycznej.

1.2.Forma proby: sprawdzian praktyczny sktadajacy sie z prob wytrzymatosci biegowej
oraz sity.

1.3.Suma punktéw mozliwych do uzyskania: 100

1.4.Prég zaliczenia: 40 punktow

1.5.Czas trwania proby: 120 min

1.6.Miejsce przeprowadzenia préby: Zespot Szkét Ogolnoksztatcgcych nr 2 w Kartuzach

1.7.Termin préby:

I termin: 12 czerwca 2023 godz. 9:00

Il termin: 14 czerwca 2023 godz. 9:00 - wytgcznie dla kandydatéw, ktérzy z przyczyn
niezaleznych nie  mogli  przystgpi¢ do sprawdzianu w |  terminie.
Rekrutacja uzupetniajaca: 7 sierpnia 2023 godz. 9:00.

1.8.Warunki przystgpienia do préby:
1.8.1.Uczniowie ubiegajacy sie o przyjecie do oddziatu przygotowania wojskowego

muszg zfozy¢ wniosek w szkole pierwszego wyboru w terminie
do 30.05.2023 r. do godz. 15:00,

. whniosek wygenerowany z systemu nabor-pomorze.edu.com.pl podpisany przez
rodzicow (moze by¢ podpisany profilem zaufanym i przestany drogg
elektroniczng),

. zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o braku przeciwwskazan zdrowotnych
do nauki w klasie przygotowania wojskowego oraz o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do wziecia udziatu w prébie sprawnosci fizyczne;j,

. oswiadczenie, ze kandydat jest ubezpieczony od nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw (NNW Szkolne w szkole podstawowej lub ubezpieczenie
indywidualne).

1.8.2.Kandydat powinien zgtosi¢ sie do sekretariatu, co najmniej 30 minut przed
rozpoczeciem préby, z dokumentem umozliwiajgcym identyfikacje (np.
legitymacja szkolna, dowdd osobisty, paszport).
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2.0pis proby sprawnosci fizycznej
2.1.Bieg na 1000 m chtopcy, na 800 m dziewczyny

a) wykonanie - na sygnat “na miejsca” kandydat staje za linig startu w pozycji startowej
wysokiej. Na sygnat “start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar - czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

2.2.Sktony tutowia w ciggu 30 s

Wykonanie - na komende “gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze
splecionymi palcami rgk 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 wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny
szczebel drabinki. Na komende “éwicz” kontrolowany wykonuje skion w przdéd
z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak, aby palce
ragk splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie). Podczas wykonywania
¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza. Oceniajgcy (kontrolujacy) gtosno wymienia
kolejno liczbe prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kontrolowany nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej
do ponowienia ¢wiczenia, nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rak
powierzchni materaca, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktondéw.

2.3.Rzut pitka lekarska (2 kg) z miejsca w przdd, zza gtowy

a) wykonanie - pozycja wyjSciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki
piersiowej, stopy na szerokosci bioder, ustawione réwnolegle kilkanascie centymetréw przed
linig wyrzutu (materacem). Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitka, potaczonego ze sktonem
tutowia do tytu i ugieciem ndég w kolanach, wyrzuca jg znad gtowy. Przekroczenie linii
w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed kontaktem pitki
z podtozem, powoduje niezaliczenie prdby.

b) Pomiar - z trzech préb ocenianych z doktadnoscia do 10 cm uwzglednia sie wynik
najlepszy. Dtugosc¢ rzutu (w metrach) mierzy sie prostopadle od linii wyrzutu pitki do miejsca
pierwszego kontaktu pitki z podtozem.



3.Punktacja

3.1.Tabela przeliczenia wynikéw na punkty

bieg 1000 m | bieg 800 m sktony rzut rzut
pitka lekarska pitka lekarska
chiopcéw dziewczat 30 sekund chtopcéw dziewczat
max 40 max 30 max 30
pkt pkt
40 > 4,00 >3,55' 30 25 >8,2 >7,2
36 4,01-4,10' 3,56'-4,05' 29 24 7,9-8,1 6,9-7,1
32 4,11-4.25' 4,06'-4,15' 28 23 7,6-7,8 6,6-6,8
30 4,21'-4,40' 4,16'-4,25' 27 21 7,3-7,5 6,3-6,5
28 4,41'-4,55' 4,26'-4,35' 25 19 7,0-7,2 6,0-6,2
26 4,56'-5,05' 4,36'-4,45' 21 17 6,7-6,9 5,7-5,9
24 5,06'-5,10' 4,46'-4,50' 17 15 6,4-6,6 5,4-5,6
20 5,11'-5,15' 4,51'-4,55' 13 13 6,1-6,3 5,1-5,3
18 5,16'-5,20' 4,56'-5,00' 11 11 5,8-6,00 4,8-5,0
16 5,21'-5,25' 5,01'-5,05' 9 9 5,5-5,7 4,5-4,7
12 5,26'-5,30' 5,06'-5,10' 8 8 5,2-5,4 4,2-44
8 5,31'-5,35' 5,11'-5,15' 7 7 4,9-5,1 3,941
4 5,36'-5,40' 5,16'-5,20' 6 6 4,6-4,8 3,6-3,8
0 <5,40' <5,20' <6 <6 <4,5 <3,5




3.2.Kandydat musi uzyska¢ minimum 4 punkty w kazdej kategorii. W przeciwnym
wypadku kandydat otrzymuje 0 punktéw z catego egzaminu.

3.3.Kandydat, ktéry uzyskat, co najmniej 60 punktéw, otrzymuje w systemie Vulcan
Naboér Pomorze 100 punktow. Kandydat, ktéry uzyskat miedzy 40 a 59 punktow,
otrzymuje w systemie nabor-pomorze.edu.com.pl 75 punktéw. Kandydat, ktéry
uzyskat mniej, niz 40 punktéw, otrzymuje w systemie nabor-pomorze.edu.com.pl,
taka liczbe punktéw, jaka wynika z sumy punktéw z powyzszej tabeli.

3.4.Wyniki proby bedg widoczne w systemie nabor-pomorze.edu.com.pl w terminie

okreslonym w terminarzu rekrutacji.

3.5.5zczegétowe wyniki czgstkowe moga zostaé udostepnione do wglagdu kandydatom
oraz ich rodzicom/prawnym opiekunom w sekretariacie szkoty, po wczesniejszym
uzgodnieniu terminu.
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