ZESPOL SZKOL LESNYCH
w BILGORAJU

ul. Polna 3, 23-400 Bitgoraj

NIP 9181020263, tel. 84 688 07 97

Regulamin
przeprowadzenia testu proby sprawnosci fizycznej
w procesie rekrutacji do klasy IB Technikum Lesnego im. Polskiego
Towarzystwa Lesnego
z Oddziatem Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkot LeSnych w Bitgoraju

1. Kandydacido klasy | B Technikum Lesnego z Oddziatem Przygotowania Wojskowego wytonieni
zostang na podstawie przeprowadzonych testéw sprawnosciowych.

2. Termin testow sprawnosciowych ustala koordynator ds. wojskowych w porozumieniu
z nauczycielami wychowania fizycznego i przeprowadza je nie pdzniej niz do 23 czerwca 2026r.

3. Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stréj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

4. Kandydatéow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda rodzica/prawnego opiekuna na
przeprowadzenie testu. Oswiadczenie w zataczeniu (zatgcznik nr 1), ktéry nalezy przynieéé na
test préby sprawnosci fizycznej.

5. Zbiérka kandydatéw przystepujacych do préby sprawnosciowej do OPW w budynku szkoty.

6. Miejsce testu: hala sportowa i boiska przy Zespole Szko6t Lesnych w Bitgoraju.

7. Zapisy na testy sprawnosciowej bedg odbywac sie w sekretariacie szkoly w dniu testow
sprawnosciowych.

8. Ziozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica/prawnego opiekuna sg réwnoznaczne

z oSwiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystapienie do testu sprawnosciowego.

Test sprawnosci fizycznej
dla kandydatow do Technikum Le$nego im. Polskiego Towarzystwa Lesnego z Oddziatem
Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkét Lesnych w Bitgoraju

1. TEST SZYBKOSCI - BIEG PO KOPERCIE 5 x 3 metra.

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym choragiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3 m. Na
sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotéw". Bieg sprintem drogg B-E-C-D-E-
A omijajgc choragiewki bez dotykania ich. Bieg w ten sposéb wykonywany jest trzykrotnie. Po
trzeciej rundzie dotknigcie choragiewki A powoduje zatrzymanie stopera przez osobe mierzaca.
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2. BIEG WAHADEOWY 10 x 10 m

Wykonanie: Na komende ,Start” (sygnat diwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te
trase pieciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtérzenie préby, ktéra jest proba
ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

3. SKLEONY W PRZOD W CZASIE 2 MINUT

Wykonanie: Na komende ,Gotéw” kandydat przyjmuje pozycje: lezac tytem z palcami rak
splecionymi i utozonymi z tytu na gfowie, ramiona dotykajag materaca, nogi ugiete w stawach
kolanowych, stopy rozstawione na szerokosci bioder, ktdre mogg by¢ przytrzymywane przez
wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skion
tutowia w przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak
aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtérzenie). Oceniajacy (kontrolujacy)
glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtérzeri. Jezeli kontrolowany nie
wykona éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema fopatkami oraz splecionymi
i utozonymi z tytu na glowie palcami rak”, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe
wykonanych prawidtowo sktonow.

4. POMPKI NA tAWECZCE W CZASIE 2 MINUT

Wykonanie: uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezgc przodem na taweczce gimnastycznej
— C¢wiczacy na komende ,gotéw” wykonuje podpdr lezac przodem na taweczce z nogami
ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na szerokosci barkéw. Po ustyszeniu komendy
»Cwicz” kandydat wykonuje kiasyczne pompki tak, by stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow
tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko poprawnie
wykonane powtdrzenia - powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo pompek. Czas
wykonania préby 2 minuty.



NORMY PROB SPRAWNOSCIOWYCH

Dziewczeta

Poziom Punkty Bieg po kopercie Bieg Sktony Pompki na
sprawnosci wahadtowy tutowia taweczce
Niski 1 | 29.5s pon.35,4s ' 10 do 10
$redni 2 | 28 4s  334s 20 od 11do 16
Dobry 3 2715 31,45 | 30 od 17 do 21
Bardzo dobry 4 26.1s 3045 40 od 22 do 26
Wysoki 5 | 25.05 2945 50 pow. 27
Chiopcy

Poziom Punkty | Bieg po kopercie Bieg Sktony Pompki na
sprawnosci wahadtowy tutowia taweczce
Niski 1 | 26.6s | Pon.34,4s | 15 do 15
Sredni 2 254s | 31,4s | 25 od 16 do 25
Dobry 3 241s  304s 35 od 26 do 33
Bardzodobry - 4 . 23.0s | 28,4s | 45 od 41do 49
Wysoki 5 | 22.0s 27,08 55 pow.50

Zaliczenie testu:
Kandydat ktéry uzyskat mniej niz 6 punktéw lub dwukrotnie uzyskat niski poziom sprawnosci

(z czterech konkurencji ) nie zalicza testu sprawnoéci fizyczne;j.
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Zatgcznik nr 1

nazwisko i imiona rodzicow/opiekunéw prawnych

nazwisko i imiona rodzicéw/opiekunéw prawnych

Adres zamieszkania rodzicow/opiekunéw prawnych

Adres zamieszkania rodzicéw/opiekunéw prawnych

Telefon kontaktowy

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Wyrazam, zgode na udziat *syna/cérki/podopiecznego

Imig i nazwisko ucznia
w testach préby sprawnosci fizycznej w procesie rekrutacji do Technikum Lesnego im. Polskiego
Towarzystwa Leénego z Oddziatem Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkét Lesnych
w Bitgoraju, ktére odbeda sie w wyznaczonym terminie tj. ... Na terenie

szkoty.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 iart. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie
danych osobowych wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych

w o$wiadczeniu w rekrutacji do szkoty w roku szkolnym 2026/2027.

Jednoczes$nie o$wiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego

dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych.

Data i podpis rodzicow/prawnych opiekunéw



Zatacznik nr 2

............................................................. SSTTSUSRUUTURRE o | 1 MR

(pieczeé zaktadu stuzby zdrowia) (miejscowosc, data)

ORZECZENIE LEKARSKIE

o braku przeciwwskazan do zwiekszonego wysitku fizycznego i braku przeciwwskazar
do nauki w Technikum Le$nym im. Polskiego Towarzystwa Leénego z Oddziatem Przygotowania

Wojskowego w Zespole Szkét Lednych w Bitgoraju
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(data urodzenia) (miejscowosc)
ZAMIESZKATY/@: vttt e et e be et e et b e s b e bt e b e easeabesaeebeenseneeenbereerrenseerennrerees
(adres)

Nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do nauki w klasie z Oddziatem Przygotowania Wojskowego
w Technikum Lesnym w Zespole Szkét Lesnych w Bitgoraju .

e Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe

(Dz. U.z2020r. poz. 91011378 oraz z 2021 r. poz. 4).

( pieczatka i podpis lekarza)



