Zatacznik nr 2

DO WEWNATRZSZKOLNEGO REGULAMINU W SPRAWIE TRYBU | WARUNKOW
PRZYJMOWANIA UCZNIOW DO IV LICEUM OGOLNOKSZTAtCACE WE WtOCEAWKU

NA ROK SZKOLNY 2024-2025

Préba sprawnosci fizycznej do klas mundurowych (OPW i policyjnej)
w Zespole Szkoét Nr 4 — IV Liceum Ogdlnoksztatcgce im. K. K. Baczyniskiego
we Wioctawku

1. TERMINY PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

| termin - 18 CZERWCA 2024 r. (wtorek) godz. 16:00 (Il termin —02 lipca 2024 r. godz. 16:00)

WYNIKI - 21 czerwca 2024 r. (pigtek)

(Il wyniki —

04 lipca 2024 r.)

2. Zbidérka kandydatéw przystepujacych do testéw sprawnosciowych przed wejsciem do Sali
gimnastyczne;j.

3. Kandydaci przystepujacy do egzaminu sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni stréj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

Préba sprawnosci fizycznej rozpocznie sie rozgrzewka.

5. Warunkiem przystgpienia do testu sprawnosciowego jest przedstawienie osSwiadczenia
rodzica lub prawnego opiekuna o braku przeciwskazan do udziatu w tescie.

1. PROBA MOCY (SKOK W DAL Z MIEJSCA MIERZONY W CENTYMETRACH)

Punkty Odlegtos¢ DZIEWCZETA Odlegtos¢ CHLOPCY
10 192 cm + 230 cm +
8 155-191 cm 179-229 cm
6 117 -154 cm 129-178 cm
4 67 -116 cm 79 -128 cm
2 do 66 cm do 78 cm

2. BIEG ZE ZMIANA KIERUNKU W SEK. (PO KOPERCIE)

Bieg ze zmiang kierunku (po kopercie) —na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje startowa
na linii startu; na komende ,start” rozpoczyna bieg zygzakiem pokonujac trzykrotnie bez przerwy
dystans ,po kopercie” o wymiarach 3 x 5 m, omijajgc w okreslonej kolejnosci stojaki, ktérych nie wolno
przewrdci¢ (w momencie przewrdcenia stojaka prdba jest przerywana). Wynik préby stanowi uzyskany
przez ¢wiczgcego czas.
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Punkty 10 8 6 4 2

Chtopcy 25,0 i mniej 26,0 27,0 28,0 pow.28,0

Dziewczeta 27,0 i mniej 28,0 30,0 32,0 pow. 32,0

3. RZUT PItKA LEKARSKA W PRZOD ZZA GLOWY

Rzut pitkg lekarskg w przod zza gtowy — z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy
rownolegle do siebie przed linig rzutdw, pitka trzymana oburgcz — rzut pitkg zza gtowy w przéd. Podczas
rzutu niedozwolone jest oderwanie stép od podtoza (wspiecie na palce, podskok). W trakcie rzutu,
oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutéw, ani tez podeprze¢ sie rekoma za linig. Cwiczacy
wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje sie za wynik préby. Wynik podaje sie z doktadnoscig do 0,1 m.

Punkty 10 8 6 4 2
Chtopcy 3kg 9,0 m i wiecej 8,1-89m 7,1-80m 6,1-7,0m do6,0m
Dziewczeta 2kg 7,5m 6,6-7,4 m 56-6,5m 4,6-55m do4,5m

i wiecej

4. SKLONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM (BRZUSZKI)

Sktony tutowia w przéd wykonywane sg w pozycji lezenia tytem na materacu przy drabinkach
z nogami wplecionymi miedzy szczebelki. Czas trwania — 60 sekund. Pozycja wyjsciowa do éwiczen
wyglagda w ten sposdb, ze nogi sg ugiete w kolanach pod katem prostym, dtonie sg zaplecione na
karku. Cwiczenie jest uznane, gdy fokcie dotkng kolan, za$ topatki materaca.

Punkty 10 8 6 4 2
Chiopcy od 60 powt. 49 - 59 40-48 31-39 do 30 powt.
powt. powt. powt.
Dziewczeta od 55 powt. 44 - 54 35-43 26-34 do 25 powt.
powt. powt. powt.

INFORMACJE KONCOWE:
Maksymalny wynik testu sprawnosciowego wynosi 40 punktow. Aby zaliczyé prébe
sprawnosci fizycznej nalezy zdobyé min. 20 punktow!

W przypadku ucznidow, ktorzy uzyskali te samg ilos¢ punktow w testach sprawnosciowych
pierwszenstwo ma ten kandydat, ktéry osiggnat lepsze wyniki w nauce.

Przypadki szczegdlne rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna oraz Dyrektor Szkoty.



