zalgcznik do Zarzadzenia
Dyrektora nr 10/2024 z dnia 29.04.2024 r.

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddzialu przygotowania
wojskowego w Liceum Ogolnoksztalcacym w Zespole Szkot Nr 1
im. Batalionow Chlopskich w Bratoszewicach

Podstawa prawna:
1. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe (t.j. Dz. U. z 2023 r. poz. 900 ze zm.).
- w szczegolnosci art. 143 ust.2

§1

1. Test sprawnosciowy odbywa si¢ w terminach zgodnych z zarzadzeniem Lodzkiego
Kuratora O$wiaty =~ W sprawie ustalenia termindow przeprowadzania postepowania
rekrutacyjnego i postgpowania uzupeiniajacego, a takze sktadania dokumentéw do klas I
publicznych szkoét ponadpodstawowych, do klas wstepnych, na semestr pierwszy klas I
publicznych szkoét branzowych II stopnia i publicznych szkét policealnych oraz do
publicznych szkot podstawowych dla dorostych, w wojewodztwie todzkim na dany rok
szkolny.
2. Test odbywa w Sali gimnastycznej Zespotu Szkot Nr 1 w Bratoszewicach, Plac Staszica 14.
3. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego.
4. Kazda osoba przystepujaca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okazac
dokument potwierdzajacy tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjgciem).
5. Osoby przystepujace do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny mieé
odpowiedni stroj sportowy (T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).
6. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggna¢ bizuteri¢, mie¢ zwigzane wlosy, krotkie
paznokcie.
7. Wszyscy kandydaci sa zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujacych w Sali
gimnastycznej, szatniach i w czasie ¢wiczen.
8. Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do
wzmozonego wysitku.
9. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia proby 1 normy z podziatem na ptec.
Test sprawnosci fizycznej stanowi jedng ze skladowych systemu rekrutacji i nie stanowi
decydujacego kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich prob
testu potwierdzaja szczegolne predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu
klas OPW.
§2

Warunki dopuszczenia do testu
1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w teScie sprawnosci fizycznej jest:
- przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna oraz
wyrazenie zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do
oddziatu przygotowania wojskowego (zwanego dalej klasg OPW) (zal. 1);
- przedstawienie zas§wiadczenia lekarskiego (lekarz rodzinny) o braku przeciwwskazan do
czynnego udzialu w tescie. Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wigcej niz 14 dni
przed przystapieniem do testu (zat. 2).



Brak ktoregokolwiek 7 ww. dokumentow skutkuje wykluczeniem kandydata 7 testu.

§3
Proby testu sprawnosci fizycznej

1. Ocenie podlega¢ beda wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki beda przeliczane na
punkty w skali od 1 do 5:
- 1 punkt to minimalna liczba punktow mozliwa do uzyskania za jedng probg;
- 5 punktéw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej probie;
- 0 punktéw za probe jezeli kandydat do niej nie podszedt.
2. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane.
3. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania proby. W przypadku zdarzenia, ktére
nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnos$ci danej osoby, prowadzacy test
moze wyrazi¢ zgode na jej powtdrzenie.
4. Test obejmuje nastepujace proby sprawnosciowe:

a) Proba sity migéni brzucha - sktony wprzdd z lezenia tytlem (brzuszki).

b) Préba skocznosci - skok w dal z miejsca.

c) Proba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.

d) Rzut pitkg lekarskg przodem
5. Opis prob:
a) Proéba sily miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki)
Wykonanie - ¢wiczacy lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami,
zahaczonymi o pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugigte pod katem prostym. Rece
splecione na karku. Na sygnat ,,start” ¢wiczacy wykonuje sklony w przod dotykajac tokciami
kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.
Pomiar - notowana jest liczba wykonanych sktonow w ciagu 30 sekund,

Normy

Punkty Dziewczeta Chlopcy

1 Do 15 Do 20

2 16 - 20 21-25

3 21-25 26 - 30

4 26 - 30 31-35

5 Powyzej 30 Powyzej 35

b) Préba skocznosci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje
skok w dal na odleglos¢.

Pomiar - skok jest mierzony w c¢cm, od najblizszej picty (lub czesci ciata dotykajacej podtoza)
do linii z ktérej rozpoczyna si¢ probe.

Normy

Punkty Dziewczeta Chlopcy

1 Do 85cm Do 100 cm

2 86 - 120 cm 101 - 135

3 121 - 155 cm 136 - 170

4 156 - 190 cm 171 - 205

5 Powyzej 190 cm | Powyzej 205 cm

c) Proba zwinnosci - bieg wahadlowy 5 x 10 m.



Wykonanie - Na komende ,,Start” kandydat do klasy OPW rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja. Po
kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtoérzen, np.: ,,Jeszcze
dwa razy”, ,,JJeszcze raz”. Przewrocenie choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest
proba ostateczng.

Pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadno$cig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Normy

Dziewczeta - Chlopcy -
Punkty pomiar w pomiar w

sekundach sekundach
1 15,1 i wigcej 14,1 i wigcej
2 15,0 -14,51 14,0 -13,51
3 14,5-14,01 13,5-13,01
4 14,0 -13,51 13,0-12,51
5 13,5 i mnigj 12,5 i mniej

d) Rzut pilka lekarska przodem.

Wykonanie - Po wyznaczeniu linii rzutow kandydat staje przodem przed linig w lekkim
rozkroku; stopy ustawione réwnolegle do linii, pitke (2kg) trzyma oburacz; wykonuje lekkie
ugiecie nog w stawach kolanowych oraz zamach r¢koma z jednoczesnym sktonem tutowia
w tyl; energicznie wyrzuca pitke tagodnym tukiem w przdd; jezeli kandydat przekroczy linig
wyrzutu lub oderwie nogi od podloza, rzut uznaje si¢ za niewazny.

Pomiar - dokonuje si¢ z doktadnoscig do 1 cm; przed przystgpieniem do proby kandydat ma
prawo do wykonania 2 rzutow probnych; kandydat wykonuje 2 rzuty testowe, z czego zalicza
sie najlepszy.

Normy

Punkty Dziewczeta Chlopcy

1 4-5.5m 8-95m

2 56-69m 9.6-109m

3 7-85m 11-125m

4 8.6-109m 126 -149m

5 Powyzej 10.9 m Powyzej 14.9 m




zat. 1

OSWIADCZENIE
RODZICOW/OPIEKUNOW
PRAWNYCH
Nazwisko i imiona rodzicow /opiekundw prawnych: ...

Adres zamieszkania rodzicOw/ opiekunOw prawnych...........ccceeciieeiiieecieeeieeeee e

Telefon kontaktowy (KOMOTKOWY)......cccveeviieriieiiiieiienieeieeeie e

Wyrazam zgodg¢ na udzial syna/corki/podopiecznego™

(imig¢ i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do klasy I Liceum Ogolnoksztatcacego - Odziat Przygotowania
Wojskowego, ktore odbeda si¢ w wyznaczonym terminie na terenie szkoly (sala

gimnastyczna) W dniu ............oooeiiiiiiiiiiin,

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 i art. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. 0
ochronie danych osobowych wyrazam zgode/nie wyrazam zgody* na przetwarzanie danych
osobowych zawartych w o$wiadczeniu oraz podaniu ich w celu udziatu dziecka w testach

sprawnosciowych oraz przeprowadzenia procesu rekrutacji do szkoty w roku szkolnym

Oswiadczam, 1z nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego

dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowosc, data) (Czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Oswiadczenie nalezy dostarczy osobiscie w dniu testow do nauczycieli wychowania

fizycznego przeprowadzajacych testy.

* niepotrzebne skresli¢



zal. 2

....................................................................... an.
(piecze¢ zaktadu stuzby zdrowia) (miejscowos¢) (data)

ORZECZENIE LEKARSKIE

o stanie zdrowia kandydata do nauki
w Oddziale Przygotowania Wojskowego
ZASWIAACZA SIC, Z€ ...veeeveeeiieeiieeeitieeteestteeeteeeteeestaeesttessseeesaeessseeaseeaasaeasssesasssessseasseansteeabeeesnbeesnbeennrenan
(imi¢ i nazwisko)

PESEL ..o
UrOdZONY/@ ..o W oottt re e

(data urodzenia) (miejscowose)
ZAMIESZKATY/A: c..viiiiiiiiitieicce ettt et ettt b e e tb e e ab e tb e eeb e e b e e tbeetbeesbaesa e bt be e be e beente e nreenres

(adres)

posiada bardzo dobry stan zdrowia i nie ma przeciwwskazan do nauki w Oddziale Przygotowania
Wojskowego.

Zaswiadczenie wydaje si¢ celem przedlozenia w trakcie rekrutacji do Oddziatu Przygotowania
Wojskowego w Zespole Szkot Nr 1 im. Batalionéw Chiopskich w Bratoszewicach.

Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe (Dz. U. z
2021 r. poz. 1082 z pozn. zm).

(pieczatka i podpis)



