Zespol Szkol Powiatowych im. Stanistawa Staszica w Opocznie

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLASY MUNDUROWEJ
Terminy:
I termin: 03.06.2025r. (14:30)
Il termin: 07.07.2025r. (10:00)

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

Kandydatow obowigzuje podpisana zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna. Zgoda w
zataczniku na stronie 4, ktore nalezy wydrukowac i1 przynie$¢ na test proby sprawnosci
fizycznej.

Miejsce:
Hala sportowa w Zespole Szkot Powiatowych im. Stanistaw Staszica w Opocznie, ul. Wojciecha
Kossaka 1a.

e Zapisy na testy sprawnosciowe w dniu testow sprawnosciowych.

REGULAMIN TESTOW PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

proby sprawnosci fizycznej dla absolwentow szkoty podstawowej — kandydatéw do oddziatu
o profilu mundurowym w II Liceum Ogo6lnoksztatcacym w Opocznie.

OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

1. Do préb sprawnosci fizycznej zostang dopuszezeni tylko kandydaci, ktérzy dostarczyli,
najpdzniej w dniu sprawdzianu, orzeczenie lub za§wiadczenie lekarskie o bardzo dobry
stan zdrowia, wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej (podstawa
prawna: art. 143 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe), oraz posiadaja
pisemng zgode rodzicow/opiekundéw prawnych (Zatacznik 1).

2. Za przygotowanie, organizacj¢ i przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycznym
odpowiada wyznaczona przez Dyrektora Szkoty osoba, sposréd cztonkow komisji
powotlanej na czas prob sprawnosci fizycznej.

3. Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do oddzialu o profilu
mundurowym. Ogolng liczbe punktéw proby sprawnosci fizycznej ustala si¢ na
podstawie $redniej arytmetycznej wszystkich punktéw uzyskanych za poszczegodlne
¢wiczenia, wykonane przez kandydata podczas prob.
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Sprawdzian sktada si¢ z trzech konkurencji sprawdzajacych silg oraz motoryke i
szybko$¢. To odpowiednio: uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem
w czasielminuty (tzw. pompki), sktony tutowia w przod w lezeniu tytem w czasie 1
minuty (tzw. brzuszki) oraz bieg wahadtowy (10x10 metrow).

. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku i zakwalifikowania do przyjecia do
oddziatu o profilu mundurowym jest zaliczenie wszystkich konkurencji na min 2 punkty
(kazda konkurencja), przy czym uzyskana S$rednia arytmetyczna ze wszystkich
konkurencji nie moze by¢ nizsza niz 4,0; a w razie wigkszej liczby kandydatow, ktorzy
osiggneli wymagany prég punktowy, decydowaé bedzie wynik wyzszy.

. Kandydat obowigzany jest stawi¢ si¢ na egzamin w stroju sportowym (koszulka,
spodenki lub dresy), buty sportowe (bez kolcow). Wszystkie ¢wiczenia objete
egzaminem zalicza si¢ w ubiorze sportowym.

. Proba sprawnos$ci fizycznej jest sprawdzianem wstgpnym, prowadzonym w celu
okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej kandydatow do oddziatu mundurowym.

Opis norm i konkurencji z podziatem na chtopcow i dziewczeta:

l. UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE PRZODEM
(pompki)

Na komendg ,,Gotéw” kandydat/kandydatka wykonuje podpor przodem na wyprostowanych
rekach i nogach — maksymalnie na szerokos¢ bioder.

Na komende ,,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow
tokciowych (sylwetka wyprostowana - tzn. barki, biodra 1 kostki stop stanowig lini¢ prosta),
nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciagu
(bez przerw miedzy kolejnymi powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujagcy) glosno odlicza ilo$¢
wykonanych prawidtowo powtorzen.

Jezeli kandydat/kandydatka nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: nie ugnie ramion lub
ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajacy
(kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe wykonanych prawidlowo sktonow.

Dziewczgta wykonujg ¢wiczenie Z uzyciem taweczki.

PUNKTY 10 8 6 4 2
Chlopcy Od 26 powt. | 21-25powt. | 16-20 powt. | 11-15powt. | D010 powt.
Dziewczeta Od 21 powt. | 16-20 powt. | 11-15 powt. 7-10 powt. Do 6 powt.
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Il.  SKELONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM (brzuszki)
w czasie 1 minuty

Na komendg ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi
palcami rak utozonymi z tytu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktore
moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaparte o drabinke.

Na komende ,,.Cwicz” wigczany jest czas:

Kontrolowany wykonuje skton w przéd z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i
natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione na glowie dotknety podtoza
(pierwsze powtorzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podioza.
Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia kolejno liczbg prawidlowo wykonanych
powtdrzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie
tokciami kolan lub w pozycji wyjSciowej do ponowienia ¢wiczenia, nie dotknie obiema
topatkami 1 splecionymi palcami rak powierzchni materaca, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza
ostatnig liczb¢ zaliczonych sklonow.

Po uptynigciu czasu pada komenda ,,STOP”.

PUNKTY 10 8 6 4 2

Chlopcy Od 50 powt. | 41-49 powt. | 31-40 powt. | 21-30 powt. | Do 20 powt.

Dziewczeta Od 45 powt. | 36-44 powt. | 26-35powt. | 16-25powt. | Dol5 powt.

I1l.  BIEG WAHADLOWY 10x10m

Na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiegaja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje
te tras¢ pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie
powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrocenie choraggiewki powoduje
powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy,
od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

PUNKTY 10 8 6 4 2

Chlopcy 27 s. i mniej 28s 29s 30s. 31s. i wiecej

Dziewczeta 28 s. i mniej 20s. 30s. 31s. 32s. i wiecej
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Zakacznik 1
ZGODA RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imiona rodzicow/opiekunéw prawnych:

Wyrazam zgode na udziat syna/corki/ podopiecznego™

(imig i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do oddzialu o profilu mundurowym w Il Liceum
Ogolnoksztatcgcym w Opocznie, ktore odbeda sie w wyznaczonych terminach na terenie szkoty

tj.

na podstawie:

o art. 6 ust. 1lit. a Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27
kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0séb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych
osobowych (RODO),

o oraz ustawy z dnia 10 maja 2018 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. 2018 poz. 1000).

(Miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Zgode nalezy dostarczy¢ osobiscie w dniu testow sprawnosci fizycznej do trenerow
prowadzacych testy.

* niepotrzebne skresli¢
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Zatacznik 2

Klauzula informacyjna — obowiazek informacyjny RODO

Zgodnie z art. 13 ust. 112 RODO informuije, ze:

1.

Administratorem danych osobowych jest:
Zespot Szkot Powiatowych im. Stanistawa Staszica, ul. Kossaka 1a, 26-300 Opoczno, tel:
44755 29 98

Dane kontaktowe Inspektora Ochrony Danych (I0D):
e-mail I0D: iod.zspnri@grupaformat.pl

Cele i podstawa prawna przetwarzania danych:

Dane osobowe bedg przetwarzane wytacznie w celu udziatu dziecka w procesie rekrutacji do
szkoly i w testach sprawnosciowych ina podstawie zgody udzielonej zgodnie z art. 6 ust. 1 lit. a
RODO oraz przepiséow ustawy z dnia 10 maja 2018 r. o ochronie danych osobowych.

Odbiorcy danych:
Dane moga by¢ przekazane wytacznie upowaznionym pracownikom szkoty i podmiotom
wspierajacym proces rekrutacji, na podstawie umoéw powierzenia.

Okres przechowywania danych:
Dane beda przechowywane przez okres niezbedny do zakonczenia procesu rekrutacji oraz przez
czas wymagany przepisami prawa o$wiatowego.

Prawa osoby, ktorej dane dotycza:

Masz prawo dostepu do tresci danych, ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia przetwarzania,
whniesienia sprzeciwu, a takze prawo do cofniecia zgody w dowolnym momencie, bez wptywu na
zgodnos¢ z prawem przetwarzania przed jej cofnieciem.

Prawo do skargi:

Masz prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych (UODO), jesli
uznasz, ze przetwarzanie danych narusza przepisy RODO lub ustawy o ochronie danych
osobowych.

Dobrowolnos¢ podania danych:
Podanie danych osobowych jest dobrowolne, lecz niezbedne do udziatu w testach i procesie
rekrutacyjnym.

Miejscowosc idata: ...,

Podpis rodzica/prawnego opiekuna: .................ccccooeeiieececec e,
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