REGULAMIN PRZEPROWADZENIA TESTU PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
W PROCESIE REKRUTACJI DO LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
im. Ks. JERZEGO POPIELUSZKO w SUCHOWOLI
O PROFILU MUNDUROWYM
NA ROK SZKOLNY 2026/2027

1. Kandydaci do klasy o profilu mundurowym wyltonieni zostang na podstawie
przeprowadzonych testow sprawnosciowych.

2. Termin testow sprawnosciowych : 29 maja 2026 r., godz.12.00

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

4. Kandydatow obowigzuje podpisane o§wiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego
opiekuna. Oswiadczenie w zalaczniku, ktore nalezy wydrukowac 1 przynies¢ na test
proby sprawnosci fizyczne;.

5. Zbidrka kandydatow przystepujacych do proby sprawnosciowej do klasy o profilu
mundurowym w budynku szkoty przy ul. Augustowskiej 2, miejsce: hala gimnastyczna
Zespotu Szkot w Suchowoli.

6. Zapisy na testy sprawnosciowe w kancelarii szkoty lub w dniu testow
sprawnosciowych. Zlozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego
opiekuna sg rownoznaczne z o§wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia
przystapienie do testu sprawnosciowego.

7. Test sprawnosci fizycznej jest jedng ze skladowych systemu rekrutacji i nie stanowi
decydujacego kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich prob
testu potwierdzaja szczegdlne predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu

klas o profilu mundurowym.

Proby testu sprawnosci fizycznej

1. Ocenie podlega¢ beda wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki beda
przeliczane na punkty w skali od 1 do 10.
2. 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedng prébe; 10

punktéw to maksymalna liczba punktow uzyskana w jednej probie.



3. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane.
4. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania proby. W przypadku zdarzenia,
ktére nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby,

prowadzacy test moze wyrazi¢ zgode na jej powtorzenie.
Proby

1. Proba/Test sity mig$ni ramion - zwis na drazku
2. Proba sity migsni brzucha - sktony w przod z lezenia tytem (brzuszki)

3. Proba/Test szybkosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.

1. Préba sitly mi¢sni ramion

Wykonanie - z podstawionego krzesta uczestnik przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat ,,start”
zaczyna si¢ proba zwisu 1 trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien
znajdowac si¢ wyraznie nad dragzkiem.

Pomiar - proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund we
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka

PUNKTY DZIEWCZETA - POMIAR W CHLOPCY - POMIAR W SEKUNDACH
SEKUNDACH

1 2,0 s i mnigj 3,0 s i mniegj
2 2,1-4,0 3,1-4,5

3 4,1-5,0 4,6-5,5

4 51-7,0 56-7,5

5 7,1-9,0 7,6-12,0
6 9,1-12,5 12,1-17,5
7 12,6 - 15,5 17,6 - 23,0
8 15,6 - 19,5 23,1-29,5
9 19,6 - 23 29,6 - 35
10 24 s. i wiecej 36 s. i wiecej




2. Proba szybkosci - bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Wykonanie - na komendg ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglego
pachotka, obiega go, wraca do pachotka na linii startu, obiega go i pokonuje t¢ trase
pigciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie
powtdrzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”’. Przewrocenie pahcotka powoduje

powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczna.

Pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu

przekroczenia linii mety.

PUNKTY DZIEWCZETA - POMIAR W SEKUNDACH CHtOPCY - POMIAR W SEKUNDACH
1 43,6 i wiecej 41,6 i wiecej
2 43,5-42,6 41,5-40,6
3 42,5-41,6 40,5-39,6
4 41,5-40,6 39,5-37,6
5 40,5 - 38,6 37,5-35,6
6 38,5-36,6 35,5-33,6
7 36,5-34,6 33,5-32,6
8 34,5-33,6 32,5-31,6
9 33,5-32,6 31,5-30,1
10 32,5i mniej 30,0 i mniej

3. Prdba sily mie¢$ni brzucha - sklony w przéd z lezenia tytem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami,
zahaczonymi o pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugi¢te pod katem prostym. Rece
splecione na karku. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sklony w przod dotykajac tokciami
kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciagu 30 sekund;



Normy

PUNKTY DZIEWCZETA CHtOPCY
1 Do 10 Do 15
2 11-13 16-20
3 14 - 16 21-25
4 17- 19 26-30
5 20-22 31-35
6 23-25 36-40
7 26-28 41-45
8 29-32 46-50
9 33-36 51-55
10 Powyzej 36 Powyzej 56




OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH
Nazwisko i imiona rodzicéw /opiekunow prawnych:

Telefon KOMOrKOWY.......ccci i s

Wyrazam zgode na udziat syna/cérki/podopiecznego*

(imie i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. bt. Jerzego Popietuszki

w Suchowoli do klasy o profilu mundurowym, i ktére odbedg sie w wyznaczonym terminie na terenie
szkoty tj. ....ceceeveeeenenn 1. 0 gOdz. ...

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1iart. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie

danych osobowych wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w oswiadczeniu
oraz podaniu w celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych oraz rekrutacji do szkoty w roku
szkolnym 2026/2027. Jednoczesnie o$wiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do
uczestnictwa mojego dziecka/podopiecznego w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowosé, data) (czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu testéw sprawnosci fizycznej do treneréw
prowadzacych testy.

* niepotrzebne skresli¢



