REGULAMIN
TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU

PRZYGOTOWANIA MUNDUROWEGO (OPM) ORAZ ODDZIALU PRZYGOTOWANIA

WOJSKOWEGO (OPW) NA ROK SZKOLNY 2026/2027

ZESPOL. SZKOL PONADPODSTAWOWYCH NR 2
W JAWORZNIE

I. Organizacja i przebieg testu

Termin testu sprawnosci fizyczne;:
| termin: 10 czerwca 2026 r. godzina 9:00
Il termin: 2 lipca 2026 r. godzina 9:00
Miejsce przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej:
Hala Sportowa Miodziezowego Domu Kultury im. Jaworzniakéw w Jaworznie,
ul. Inwalidéw Wojennych 2.
Warunkiem dopuszczenia do testu sprawnosci fizycznej jest dostarczenie do dnia
poprzedzajgcego dzien przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej:
1) poprawnie wypetnionego i podpisanego Oswiadczenia stanowigcego
zatacznik nr 1 do niniejszego regulaminu,
2) orzeczenie lub zaswiadczenie lekarskie o posiadaniu bardzo dobrego stanu
zdrowia wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.
Osoby posiadajgce potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji fizycznej (np.
lekarz rodzinny) mogg przystgpic¢ do testu sprawnosci fizycznej w drugim terminie.

5. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania fizycznego.
6. Kazda osoba przystepujgca do testu sprawno$ci fizycznej jest zobowigzana okazaé

10.

11.

12.

dokument potwierdzajgcy tozsamosc¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze
zdjeciem).

Do testu nie powinny przystepowa¢ osoby z urazami kostno-stawowymi o
charakterze przewleklym, osoby chorujgce na cukrzyce, silne alergie, astme
oskrzelowa lub inne choroby ograniczajgce lub uniemozliwiajgce zwigkszony wysitek
fizyczny.

Osoby przystepujgce do testu sprawnosci fizycznej powinny byé odpowiednio
przygotowane i powinny mie¢ odpowiedni stroj sportowy (T-shirt, leginsy lub
spodenki, obuwie sportowe bez kolcow, z antyposlizgowa podeszwag).
Uczestnicy testu sprawnosci fizycznej kategorycznie powinni zdjgé bizuterie, mie¢
zwigzane dluzsze wilosy, posiadac¢ krétkie paznokcie (sg to elementy stanowigce
zagrozenie dla ¢wiczgcego oraz wspoétéwiczagcych).

Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad BHP obowigzujgcych
na sali ¢wiczen, w szatniach i w czasie ¢wiczen.

Test sprawnosci fizycznej poprzedza indywidualna rozgrzewka, ktéra zapewnia
optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego wysitku.

Test sprawnosci fizycznej uwzglednia proby i normy ze wzgledu na ptec.



Il. Test sprawnosci fizycznej stanowi jedng ze skladowych systemu rekrutacji

i nie jest decydujacym kryterium przyjecia do oddziatu.

Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich prob testu potwierdzajg szczegdlne
predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu OPW i OPM.

lll. Préby testu sprawnosci fizycznej
Ocenie podlegajg wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane
na punkty w skali od 1 do 5:
e 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za dang probe,

e 5 punktéw to maksymalna liczba punktow mozliwa do uzyskania za dang
probe.

2. Punkty ze wszystkich préb sg sumowane.
3. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania proby. W przypadku zdarzenia,

A

ktére nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby,
prowadzgcy test moze wyrazi¢ zgode na jej powtorzenie.

IV. Préby

. Préba sity mie$ni ramion — uginanie i prostowanie ramion lezgc przodem (tzw.

pompki).
Préba sity miesni brzucha — skitony tutowia w przod z lezenia tytem (tzw. brzuszki).
Proba zwinnosci — bieg wahadtowy 10 x 10 m.

V. Opis préb

. Uginanie i prostowanie ramion lezagc przodem(pompki)

Préba trwa 1 minute.
Na komende ,Gotow” kandydat/kandydatka wykonuje podpér przodem na
wyprostowanych rekach i nogach — maksymalnie na szeroko$c¢ bioder.
Na komende ,Cwicz” wtgczany jest czas: kandydat/kandydatka ugina ramiona
tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawdw tokciowych (sylwetka
wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie
wraca do podporu i kontynuuje ¢wiczenie.
Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami).
Oceniajgcy gtosno odlicza ilos¢ wykonanych prawidtowo powtérzen.
Po uptynieciu czasu pada komenda ,Stop”.

Dziewczeta
Wykonujg ¢wiczenie z uzyciem taweczki




Chiopcy
Wykonujg ¢wiczenie na podtozu
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pompki liczba powtorzen w ciggu 1 minuty

punkty 1 2 3 4 5
chtopcy od10do 15 |od16do 30 |od31do40 |od41do50 |pow. 50
dziewczeta |[od 5do10 |od11do20 |od21do28 |od29do35 |pow.35

2. Skiony tutowia w przéd z lezenia tytem (brzuszki).
Préba trwa 1 minute.

Na komende ,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze
skrzyzowanymi rekami na klatce piersiowej, nogi ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokosé¢
bioder, stopy mogg byc¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczgcego lub zaparte
o drabinke.

Na komende ,Cwicz” wigczany jest czas: kandydat/kandydatka wykonuje
skion w przéd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast
powraca do lezenia, tak aby palce rgk splecione na gtowie dotknety podtoza.
Podczas wykonywania ¢wiczen nie odrywamy bioder od podtoza.

Oceniajgcy gtosnio wymienia liczbe prawidtowo wykonywanych powtorzen.
Po uptynieciu czasu pada komenda ,Stop”.

brzuszki liczba powtdrzen w ciggu 1 minuty

punkty 1 2 3 4 5
chtopcy od 15 do 20 od 20 do 35 od 36 do 50 od 51 do 59 od 60
dziewczeta |od 8 do 15 od 16 do 25 od 26 do 35 od 36 do 44 od 45




3. Bieg wahadiowy 10 x 10 m.

Na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej tyczki, obiega jg, wraca do tyczki na linii startu, obiega jg i
pokonuje te trase pigciokrotnie (pieC petli). Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy
informuje o liczbie powtérzen do konca ¢wiczenia. Czas mierzy sie z

doktadnoscig di 0,1 sekundy.

bieg czas (z doktadnoscig do 0,1 sekundy)

10x10
punkty 1 2 3 4 5
chtopcy 40,0-33,1 |33,0-31,5 |31,4-30,1 |30,0-28,5 |ponizej28,5
dziewczeta | 50,0 - 37,1 [37,0-35,1 {35,0-34,1 [34,0-33,1 |ponizej 33,0
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Zatgcznik nr 1
OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwiska i imiona rodzicow/opiekunow prawnych*:

Telefon komorkowy (KONtaktowy): ...

*

1. Wyrazam zgode na udziat syna/cérki/podopiecznego

(imie i nazwisko ucznia)
w testach sprawnosciowych do:

e Oddziatu Przygotowania Wojskowego (OPW)
e Oddziatu Przygotowania Mundurowego (OPM)*

w Zespole Szkét Ponadpodstawowych Nr 2 w Jaworznie, ktore odbeda sie w wyznaczonych
terminach.

Jednoczesnie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa
mojego dziecka/podopiecznego* w testach sprawnosciowych do szkoty.

(Miejscowos¢, data) (czytelne podpisy rodzicow/opiekunéw prawnych)

2. Wyrazam zgode na uczeszczanie dziecka do Zespotu Szkét Ponadpodstawowych
Nr 2 w Jaworznie na kierunku technik logistyk w Oddziale Przygotowania
Wojskowego/Oddziale Przygotowania Mundurowego.

(Miejscowos¢, data) (czytelne podpisy rodzicow/opiekunéw prawnych)

3. Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 i art. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997r.
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.

(Miejscowosé, data) (czytelny podpis rodzicéw/opiekunéw prawnych)

Oswiadczenie nalezy dostarczy¢ osobiscie w przeddzien testow sprawnosci fizycznej do
sekretariatu szkoty.

* niepotrzebne skresli¢



