Zatgcznik nr 1

do Szkolnego regulaminu rekrutacji

do klas pierwszych Zespolu Szkot im. Waleriana Lukasinskiego w Skgpem na rok szkolny 2026/2027

Regulamin prob sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddzialow

przygotowania wojskowego liceum ogolnoksztalcgcego

. Kandydaci przystepujacy do proby sprawnosci fizycznej muszg posiadaé

odpowiedni str6j sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie
sportowe.

Kandydatow obowiazuje o$wiadczenie podpisane przez rodzica/prawnego
opiekuna. Os$wiadczenie (zatacznik nr 2) nalezy wydrukowal i przynies¢ na

probe sprawnosci fizyczne;.

. Proba sprawnosci fizycznej odbedzie sie¢ na boisku sportowym oraz na sali

gimnastycznej przy Zespole Szkét im. Waleriana Fukasifskiego,
ul. Wymyslinska 2, 87-630 Skepe.

Proba sprawnosci fizycznej przeprowadzona bedzie w formie préb
okreslajacych poziom rozwoju zdolnosci motorycznych — szybkodci, sity
i wytrzymatosci.

Kandydat do oddziatu przygotowania wojskowego musi uzyska¢ ze wszystkich
préb sprawnosci fizycznej co najmniej po 2 punkty, razem 6 na 12 mozliwych
do uzyskania.

Préba sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

bieg wahadlowy 10 x 10 m - na komende ,,start” (sygnal dzwigkowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej chorggiewki, obiega ja, wraca do
chorggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te tras¢ pigciokrotnie;

przewrocenie chorggiewki powoduje powtdrzenie proby, ktdéra jest probg



b)

/4
a)

ostateczng; czas mierzy si¢ z dokladnoscig do 0,1 sekundy, od sygnahu startu do
momentu przekroczenia linii mety;

sklony w przdd w czasie 2 minut - na komende¢ ,,gotow” kandydat przyjmuje
pozycj¢: lezac tytem z pélcami rak splecionymi 1 ulozonymi z tytlu na glowie,
ramiona dotykaja materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie
do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder zaczepione o dolny
szczebel drabinki; na komende ,.C¢wicz!” wykonuje sklon tulowia w przod
z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby splecione palce na glowie dotknely podtoza (pierwsze powtodrzenie);
oceniajacy (kontrolujacy) gloéno wymienia kolejno ilo$¢ 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 powierzchni materaca obiema topatkami
oraz splecionymi i ulozonymi z tylu na glowie palcami rgk”, oceniajgcy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidlowo sktonéw;

bieg wytrzymato$ciowy ze startu wysokiego na dystansie: dla chtopcéw 1000 m
(2,5 okrazenia biezni lekkoatletycznej ZS Skepe), dla dziewczat 800 m (2
okrgzenie biezni lekkoatletycznej przy ZS Skepe).

Normy préb sprawnosciowych:

dziewczeta

Ilo§¢ mozliwych
punktéow do
zdobycia

Bieg wahadlowy

Sklony tulowia

Bieg wytrzymalo$ciowy

1

powyze] 35 s

ponizej 20

powyzej 4 min. 21s

2

33,65-34,9s

20-29

3 min. 56 s —4 min. 20 s

3

32,5s-335s

30 -39

3 min. 36 s —3 min. 55 s

do324s

40 1 powyzej

3 min. 35 s 1 ponizej

Razem 12 punktéw




b) chlopcy

FE L Bieg wahadlowy | Sklony tulowia Bieg wytrzymalo$ciowy
sprawnosci
1 powyzej 33 s ponizej 28 4 min. 16 s i powyzej
9 31.6s—32.95 28 - 37 3 min. 46 s —4 min. 15's
3 305s—31.5% 18 - 47 3 min. 31 s—3 min45s
4 do 304 s 48 i powyzej 3 min. 30 s i ponizej

Razem 12 punktow




