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* Przedmioty rozszerzone:
geografia, j. angielski, matematyka

* Przedmioty punktowane:
j.polski, matematyka, j. obcy, geografia lub informatyka

UWAGA!
Dla tej klasy obowiazuje krotszy termin rekrutacji - kandydaci moga sktada¢
podania od 15.05.2023 r. do 31.05.2023 r. do godz. 15.00

o« Dodatkowo obowiazuje préba sprawnosci fizvcznej
05.06.2023r. 0 godz. 09.00 w Liceum Ogdlnoksztatcacym

im. ks. kard. Stefana Wyszynskiego w Staszowie - I termin

e 26.06.2023 r.godz. 09.00 - II termin (kandydaci, ktérzy nie przystapili
w | terminie)

Obowiazuje stroj sportowy: spodenki (getry), koszulka, halowe obuwie sportowe
z jasng podeszwa (biala lub Z61ta). Przed przystapieniem do préb uczniowie wykonuja
samodzielnie rozgrzewke adekwatnie do zadania.

Maksymalna ilo$¢ punktéw do zdobycia - 20.
Test zostaje zaliczony jesli uczen zdobedzie co najmniej 12 pkt.

Dokumenty do pobrania:

Orzeczenie lekarskie
Oswiadczenie



Test sprawnosciowy dla klasy wojskowej

1. Proba szybkosci — bieg wahadlowy 10x10m

2. Proba sity mm RR - rzut piltka lekarska 2kg z miejsca w przod zza glowy
3. Proba sily mm brzucha - sktony w przod (“brzuszki”) w ciagu 30 sekund
4. Proba mocy — skok w dal z miejsca mierzony dlugoscia wtasnej stopy

Opis prob:

1. Bieg wahadlowy: startujacy/a staje noga wykroczna przed linig startu w pozycji
wysokiej. Na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg
w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu,
obiega ja i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrocenie choragiewki powoduje
powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczna. Czas mierzy sie z dokladnoscia do 0,1
sekundy, od sygnalu startu do momentu przekroczenia linii mety.

2. Rzut pilka lekarska: uczen staje przed linia w niewielkim rozkroku, przodem do
kierunku wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest z miejsca, pitkg trzymana oburacz
znad glowy. Dokladnos¢ pomiaru - 10 cm. Wynik: z dwoch wykonanych rzutow bierze
sie pod uwage dtuzszy.

3. Sklony w przéd (“brzuszki”): na komende ,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje:
lezac tylem z palcami rak splecionymi i uloZzonymi z tylu na glowie, lopatki dotykaja
materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy
rozstawione na szerokosd bioder, zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende
,Cwicz!” lub sygnal dzwiekowy wykonuje sklon tutowia w przéd z jednoczesnym
dotknieciem lokciami kolan inatychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce na
glowie dotknely podloza (pierwsze powtorzenie). Jezeli uczen nie wykona c¢wiczenia
zgodnie z opisem, np.: nie dotknie lokciami kolan lub w pozycji wyjSciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema lopatkami, powtorzenie
nie jest zaliczane.

4. Skok w dal z miejsca: Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia
obuno6z wykonuje skok w dal na odleglos¢. Skok mierzony dlugoscia wlasnej stopy,
wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Skok z upadkiem w tyt na
plecy lub cofnieciem nogi po skoku jest niewazny i nalezy go powtorzy¢c. Wynik
zaokraglony - mniej niz 2 stopy — w dot, wiecej niz 2 stopy — w gore, np. 6,5 = 7.



PUNKTACJA ZA POSZCZEGOLNE PROBY:

1. Dziewczeta

Proba | Bieg wahadlowy | Rzut pilka |Brzuszki/30 sek Skok w dal z
10x10m (sek) lekarska (m) (liczba miejsca (liczba
Punkty powtorzen) stop)
S5 35 s 1 mniej 5.6 m wiecej 27 1 wiecej 8 wiecej
4 35.1-36 5.1-5.5 24-26 7
3 36.1-37 4.6 -5.0 21-23 6
2 37.1-38 4.1-4.5 18-20 5
1 38.1 i wiecej 4.0 i mniej 17 i mniej 4 i mniej
2. Chlopcy
Proba | Bieg wahadlowy Rzut piltka Brzuszki/30 Skok w dal z
10x10m (sek) lekarska (m) sek miejsca (liczba
Punkty (liczba stop)
powtorzen)
5 33 s i mniej 7.1 1 wiecej 29 i1 wiecej 9 i wiecej
4 33.1-34 6.6-7.0 26-28 8
3 34.1-35 6.1 -6.5 23-25 7
2 35.1-36 5.6 -6.0 20-22 6
1 36.1 i wiece]j 5.5 1 mniej 19 i mniej 5 1 mniej




