Regulamin przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej
DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

oraz do Szkoty Mistrzostwa Sportowego

1. Test sprawnosciowy odbedzie sie w dniu 10 czerwca 2026 r. o godz. 15.00 w ZSAIO w Zywcu,
ul. Moszczanicka 9, budynek gtéwny szkoty.

2. Osoby posiadajace potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji lub ktérzy z przyczyn niezaleznych od
nich nie mogli przystapi¢ do préby sprawnosci w pierwszym terminie, moga przystgpi¢ do testu sprawnosci
fizycznej w drugim terminie - 22 czerwca 2026 r. o godzinie 15.00, w tym samym miejscu.

3. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania fizycznego/przygotowania
wojskowego.

4. Kazda osoba przystepujgca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okaza¢ dokument

potwierdzajgcy tozsamosc (legitymacja szkolna lub inny ze zdjeciem).

5. Do testu nie powinny przystepowaé osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze przewlektym,

osoby chorujgce na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowg lub inne choroby ograniczajace

(uniemozliwiajgce) zwiekszony wysitek fizyczny.

6. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggnac bizuterie, mie¢ zwigzane wiosy, krétkie paznokcie (s3 to

elementy stanowigce zagrozenie dla éwiczgcego oraz wspoétéwiczacych).

7. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp, obowigzujgcych na bloku sportowym,

szatniach i w czasie ¢éwiczen.

8.W czasie trwania testu na sali przebywajg tylko kandydaci biorgcy udziat w tescie.

9. Testpoprzedzarozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego wysitku.

10. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia préby i normy z podziatem na pteé.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteridw w systemie rekrutacji.

Warunkiem udziatu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW jest zaliczenie testu sprawnosci
fizycznej.

Warunki dopuszczenia do testu

1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:
e przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na nauke cérki/syna w oddziale OPW wraz z
wyrazeniem zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do klasy
OPW - zgoda na nauke jest jednoznaczna z wyrazeniem zgody na udziat w tescie sprawnosciowym;



e przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz POZ) o braku przeciwwskazan do czynnego
udziaty w tescie. Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wiecej niz 30 dni przed
przystgpieniem do testu (na dowolnym druku).

Brak ktéregokolwiek z ww. dokumentéw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

1. Za przygotowanie, organizacje i przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycznym odpowiada
wyznaczona przez Dyrektora Szkoty osoba, sposrdd cztonkdw komisji powotanej na czas préb sprawnosci
fizycznej.

2. Prdébie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy pierwszej Oddziatu Przygotowania
Wojskowego. 0Ogdlng liczbe punktéow préby sprawnosci fizycznej ustala sie na podstawie sredniej
arytmetycznej wszystkich punktéw uzyskanych za poszczegdlne éwiczenia, wykonane przez kandydata
podczas prob.

3. Sprawdzian skfada sie z trzech konkurencji sprawdzajgcych site oraz motoryke i szybkos$¢. To odpowiednio:
uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem w czasie 2 minut (tzw. pompki), sktony tutowia
w przod w lezeniu tytem w czasie 1 minuty (tzw. brzuszki) oraz bieg wahadtowy (10x10 metréow).

4. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku i zakwalifikowania do przyjecia do Oddziatu Przygotowania
Wojskowego jest zaliczenie wszystkich konkurencji na min 40 punktéw (kazda konkurencja), przy czym
uzyskana ilos¢ ze wszystkich konkurencji nie moze by¢ nizsza niz 40, a w razie wiekszej liczby kandydatow,
ktorzy osiggneli wymagany prég punktowy, decydowad bedzie wynik wyzszy.

5. Kandydat obowigzany jest stawic sie na egzamin w stroju sportowym (koszulka, spodenki lub dresy), buty
sportowe (bez kolcdw). Wszystkie ¢wiczenia objete egzaminem zalicza sie w ubiorze sportowym.

6. Préba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia poziomu
sprawnosci fizycznej kandydatéw do Oddziatu Przygotowania Wojskowego.

7. Opis norm i konkurencji z podziatem na chtopcdw i dziewczeta:

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

Na komende ,,Gotéw” kandydat/kandydatka wykonuje podpdr przodem na wyprostowanych rekach i nogach
— maksymalnie na szerokosc¢ bioder.

Na komende , Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawéw tokciowych (sylwetka
wyprostowana - tzn. barki, biodra i kostki stép stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia
¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdérzeniami). Oceniajgcy
(kontrolujacy) gtosno odlicza ilos¢ wykonanych prawidtowo powtérzen.

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

Dziewczeta wykonujg ¢wiczenie z uzyciem taweczki.

PUNKTY 40 30 20 15 10
Chtiopcy Od 26 powt. | 21-25 powt. | 16-20 powt. | 11-15powt. | Do 10 powt.
Dziewczeta Od 21 powt. | 16-20 powt. | 11-15 powt. | 7-10 powt. Do 6 powt.




Il. SKLONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM (brzuszki) w czasie 1 minuty

Na komende ,,Gotédw” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi palcami rgk utozonymi
z tytlu na glowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktére moga by¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczacego lub
zaparte o drabinke.

Na komende , Cwicz” wtaczany jest czas:

kontrolowany wykonuje skton w przdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby palce rak splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie). Podczas wykonywania
¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza. Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno liczbe
prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kontrolowany nie wykona éwiczenia zgodnie z opisem, np. nie
dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia éwiczenia, nie dotknie obiema topatkami i
splecionymi palcami rgk powierzchni materaca, oceniajacy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktonow.

Po uptynieciu czasu pada komenda ,,STOP”.

PUNKTY 30 20 15 10 5
Chtopcy 0Od 50 powt. | 41-49 powt. | 31-40 powt. | 21-30 powt. | Do 20 powt.
Dziewczeta Od 45 powt. | 36-44 powt. | 26-35 powt. | 16-25 powt. | Do 15 powt.

1. BIEG WAHADtOWY 10x 10 m
Na komende ,,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki,
obiega jg, wraca do chorggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po kazdym okragzeniu
oceniajacy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtdrzenie préby, ktdra jest prébg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1
sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

PUNKTY 30 20 15 10 5
Chtopcy 27 s.imniej | 28s 29s 30s. 31s. i wiecej
Dziewczeta 28 s.imniej | 29s. 30s. 31s. 32s. i wiecej
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