WARUNKI PRZEPROWADZENIA PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO KLASY WOJSKOWEJ ID (OPW) W ROKU
SZKOLNYM 2023/2024

Proba sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy wojskowej ID zostanie
przeprowadzona w budynku XXV Liceum Ogodlnoksztatlcacego im. Stefana
Zeromskiego w Krakowie, ul. Telimeny 9 w dniu 5 czerwca 2023 r. od godz. 9.00.
Kazdy kandydat zgloszony w systemie rekrutacji elektronicznej powinien zgtosic¢ si¢
do szkoty 30 minut przed rozpoczgciem proby, o ktorej mowa w punkcie 1 i przed
wejsciem na sale gimnastyczng powinien okaza¢ legitymacje szkolng lub dokument
tozsamosci (np. dowdd osobisty) ze zdjeciem umozliwiajacy identyfikacje.
Kandydatéw obowigzuje stroj sportowy i obuwie sportowe z jasna podeszwa.
Wyniki proby, o ktorej mowa w punkcie 1, zostang podane do wiadomosci w dniu
14 czerwca 2023 r. 0 godz. 12.00 na tablicy informacyjnej w XXV Liceum
Ogolnoksztalcacego im. Stefana Zeromskiego w Krakowie w postaci list
kandydatow, ktorzy uzyskali pozytywny wynik proby. Wyniki nie beda
udostepniane droga telefoniczng lub e-mailowa.

Wglad do indywidualnej karty oceny préby sprawnosci fizycznej przeprowadzonej w
postgpowaniu rekrutacyjnym jest mozliwy dla kandydata lub jego rodzica/rodzicéw w
terminie wyznaczonym przez Przewodniczacego Komisji Rekrutacyjnej w obecnosci
cztonka Komisji, po uprzednim zloZeniu pisemnego wniosku do Przewodniczacego
Komisji Rekrutacyjnej w terminie 2 dni roboczych, liczac od dnia, w ktérym nastgpito
podanie wynikow testu do publicznej wiadomosci. W uzupehiajagcym postepowaniu
rekrutacyjnym wglad do indywidualnej karty oceny testu sprawnosci fizycznej jest
mozliwy w dniu nastgpnym po przeprowadzeniu testu sprawnosci fizyczne;.

W szczegbdlnych przypadkach losowych lub zdrowotnych, uniemozliwiajacych
przystapienie do proby sprawnosci fizycznej w terminie 5 czerwca 2023 r., komisja
rekrutacyjna, na udokumentowany wniosek kandydata i jego rodzicow, moze
wyrazi¢ zgode na przystapienie przez kandydata do proby sprawnosci fizycznej w
Il terminie, tj. 12 czerwca 2023 r. 0 godz. 9.00.

Whniosek, o ktorym mowa w punkcie 5 kandydat lub jego rodzice sktadaja nie
pozniej niz w dniu, w ktorym odbywa si¢ proba sprawnosci fizycznej , tj. 5 czerwca
2023 r. do godz. 15.30. Komisja rekrutacyjna rozpatruje wniosek w terminie 2 dni
roboczych od jego otrzymania. Rozstrzygnigcie komisji rekrutacyjnej jest
ostateczne.

Jesli bedzie prowadzone uzupelniajgce postepowanie rekrutacyjne do Klasy
wojskowej ID proba sprawnosci fizycznej zostanie przeprowadzona 2 sierpnia 2023
r. 0 godz. 10.00, a ogloszenie wynikow nastapi 3 sierpnia 2023r. o godz. 12.00.
Kandydat, ktory nie przystapi do proby sprawnosci fizycznej w podanych powyzej
terminach nie bedzie mogt ubiega¢ sie¢ o przyjecie do klasy wojskowej ID w
rekrutacji na rok szkolny 2023/2024.

Wynik negatywny proby sprawno$ci fizycznej jest rownoznaczny z brakiem
mozliwosci ubiegania si¢ o przyjecie do klasy wojskowej ID w rekrutacji na rok
szkolny 2023/2024.



I
1) FORMA TESTU: Cwiczenia praktyczne.
2) ELEMENTY TESTU:
A - Skok w dal z miejsca obunéz; B —
Bieg zwinnosciowy — koperta;
C — Sklony tutowia w przdd z lezenia tytlem (brzuszki) w czasie 1 minuty; D —
Rzut pitkg lekarska 3 kg w tyt;
E — Zwinno$ciowy tor przeszkod.

3) SUMA PUNKTOW MOZLIWYCH DO UZYSKANIA W WYNIKU
TESTU WYNOSI 50.

4) POZYTYWNY WYNIK TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ bedzie wynosit
co najmniej 30% mozliwych do uzyskania punktow za wykonanie ¢wiczen. Ilosé¢
punktow uzyskanych przez kandydata za wykonanie ¢wiczen w trakcie testu
zostanie przeliczona na wynik zgodnie z ponizszym wzorem w tabeli:

Punk uzyskane za wykonanie ¢wiczen Wynik testu w punktach
0 - 14 punktow 0 punktéw (wynik negatywny)
15 - 27 punktow 1 punkt (wynik pozytywny)
28 - 39 punktow 2 punkty (wynik pozytywny)
40 - 50 punktow 3 punkty (wynik pozytywny)

Szczegolowe wymagania dotyczace wykonania ¢wiczen sprawnosciowych dla

kandydatow do klasy wojskowej ID

1. Skok w dal z miejsca obunéz - ¢wiczacy staje w odlegtosci 50 cm od materaca na
specjalnie oznaczonej linii, wykonuje zamach rekami i, odbijajac si¢ jednocze$nie
obiema stopami od podloza, skacze w przdd; probe powtarza si¢ trzykrotnie,
oceniany jest najdluzszy skok mierzony od linii wyznaczajacej miejsce odbicia do

najblizszego miejsca kontaktu ciata z materacem.




2. Bieg zwinno$ciowy - koperta - na prostokacie o wymiarach 300 x 500 cm
umieszczonych jest pie¢ pachotkéw o wysokosci 150 cm (po jednej w naroznikach
oraz na przeci¢ciu przekatnych); ¢wiczacy przyjmuje pozycje startowa i pozostaje
bez ruchu. Na komendg ,,Start” zaczyna bieg od prawej choragiewki umieszczonej
w narozniku kroétszego boku prostokata, przebiega do choragiewki umieszczonej na
przecieciu przekatnych omija ja z prawej strony, skreca w prawo, obiega z lewe;j
strony choragiewke ustawiong w narozniku dtuzszego boku prostokata, nastepnie
po krotszym boku obiega z lewej strony choragiewke narozna, kierujac si¢ do
umieszczonej na przecieciu przekatnych omijajac ja z prawej strony, skreca w
prawo, obiega z lewej strony choragiewke ustawiong na narozniku dtuzszego boku,
kierujac si¢ do choragiewki, od ktérej rozpoczynatl bieg, obiega ja z lewej strony i
pokonuje calg tras¢ jeszcze dwukrotnie.

3. Sklony tulowia w przod z lezenia tylem (brzuszki) w czasie 1 minuty - na
komende¢ ,,Gotow” uczen przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi
palcami ragk ulozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugicte w
stawach kolanowych , stopy zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komend¢
»otart” kontrolowany wykonuje sklon w przod z jednoczesnym dotknigciem
tokciami kolan i1 natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione na
glowie dotknely podtoza. Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder
od podtoza. Oceniajacy glosno wymienia kolejno liczbg prawidlowo wykonanych
powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie
dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjSciowej do ponowienia ¢wiczenia nie
dotknie obiema fopatkami i splecionymi palcami rak powierzchni materaca,
oceniajacy powtarza ostatnig liczbg zaliczonych sktonow.

4. Rzut pilka lekarska 3 kg w tyl - Postawa w rozkroku tylem do kierunku rzutu,
stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutow, pitka trzymana oburacz. Cwiczacy
wykonuje rzut pitkg z miejsca w tyt nad glowa. W trakcie rzutu, oraz po rzucie, nie
wolno przekroczy¢ linii rzutoéw, oderwa¢ stop od podloza, ani tez podeprze¢ si¢
rekoma za linia. Cwiczacy wykonuje probe trzykrotnie, oceniany jest najdtuzszy
rzut.

5. ZwinnoSciowy tor przeszkod - pozycja startowa: uczen lezy przodem na
materacu, rece wzdtuz tutowia. Na komende "Start" pokonuje tor przeszkod:

a — przeskok przez plotek (wys 68 cm);
b — przejscie pod ptotkiem (wys 91 cm);

C — przewr6t w przod na materacu,



d — obiegnigcie pacholka;

e — czolganie pod ptotkami (wys 40 cm) na dtugosci 8 metréw;

f — przeskoki zawrotne przez taweczke (5 razy);

g — przewrdt w tyt na materacu,

h — obiegnigcie pacholka;

| — pokonanie 2 skrzyn (wys 110 cm) dowolnym sposobem.

Cwiczacy pokonuje tor przeszkod jeden raz — ocenie podlega czas wykonania zadania.

v

Indywidualna karta oceny testu sprawnosci fizycznej

kandydata do klasy wojskowej I D

1. ImiQ i NAZWISKO: .oeoiiiiiieeiieiece e
2. Data przeprowadzenia teStU: ........coeeviereireienieeieessesses e
Wynik
Lp. Préba Wynik Punkty [ Suma |egzaminu
Pkt. w
punktach
1. |Skok w dal z miejsca
2. |Koperta
3. |Brzuszki
4. |Rzut pitka lekarska
5. [Tor przeszkod




