REGULAMIN TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2025/26
ZESPOL SZKOL IM. MARII CURIE SKEODOWSKIEJ W KETRZYNIE

Organizacja i przebieg testu sprawnosci fizycznej

1. Test sprawnosciowy odbedzie sie:
e | termin: 29 maja 2026 o godz. 10.00,
e |l termin: 12 czerwca 2026 o godz. 10.00
w duzej sali gimnastycznej ZS im. Marii Curie Sktodowskiej w Ketrzynie, ul. Wojska Polskiego 12.

2. Osoby posiadajgce potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji mogg przystgpi¢ do testu sprawnosci fizycznej
w drugim terminie.

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

4. Kazda osoba przystepujgca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okaza¢ dokument potwierdzajgcy
tozsamos¢ (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 ograniczajgce (uniemozliwiajgce)
zwiekszony wysitek fizyczny.

6. Osoby przystepujace do testu powinny byé odpowiednio przygotowane, powinny mieé¢ odpowiedni stréj sportowy
(T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

7. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggnac bizuterie, mie¢ zwigzane wtosy, krétkie paznokcie (sg to elementy
stanowigce zagrozenie dla ¢wiczgcego oraz wspotéwiczacych).

8. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujgcych na bloku sportowym, szatniach i w
czasie ¢wiczen.

9.W czasie trwania testu w sali przebywaja tylko kandydaci biorgcy udziat w tescie.

10. Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego wysitku.

11. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia préby i normy z podziatem na ptec.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteriow w systemie rekrutacji.

Warunkiem udziatu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW jest_zaliczenie testu sprawnosci fizyczne;j.
Zaliczenie testu przez kandydata jest jednoznaczne z uzyskaniem przez niego 40 punktow rekrutacyjnych.
Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu potwierdzajg szczegélne predyspozycje wymagane w czasie
realizacji programu klas OPW.

Warunki dopuszczenia do testu

1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:

- przedstawienie pisemnej zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna oraz zgody na
przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do oddziatu przygotowania wojskowego
(Zatacznik nr 1);

- przedstawienie pisemnej zgody rodzica na nauke w oddziale przygotowania wojskowego (Zatacznik nr 2)

- przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz rodzinny) o braku przeciwwskazan do czynnego udziatu w tescie
(Zatacznik nr 3). Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wiecej niz 14 dni przed przystgpieniem do testu.

Brak ktoregokolwiek z ww. dokumentdw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.



1.

Préby testu sprawnosci fizycznej

Ocenie podlegaé bedg wszystkie zaplanowane préby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane na punkty w skali

od 1do 10:
- 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedng probe; -
- 10 punktow to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej prébie.

2.

H w N -

Punkty uzyskane w kazdej prébie bedg sumowane, minimalna liczba punktéw powinna stanowi¢ 38%
mozliwych do uzyskania (15 punktow).

. Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie minimalnej liczby punktow.
. Kandydat, ktdry nie zaliczyt testu nie bedzie uczestniczyt w kolejnym etapie rekrutacji do OPW.
. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania préby. W przypadku zdarzenia, ktére nie pozwoli ocenic

obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby, prowadzgcy test moze wyrazi¢ zgode na jej
powtdrzenie.

Préby

. Préba sity miesni ramion: - rzut pitkg lekarska,

. Préba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki),
. Préba skocznosci - skok w dal z miejsca,

. Préba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.

Opis préb

. Préba sity miesni ramion.

Wykonanie — uczen staje przed linig w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut
wykonywany jest z miejsca, pitka trzymang oburgcz znad gtowy.

Doktadnos$¢ pomiaru — do 10cm.

Wynik: z 2 wykonanych rzutéw bierze sie pod uwage dtuzszy. Dtugos¢ rzutu mierzy sie prostopadle od najblizszego
$ladu pitki do linii odbicia.

Normy
Punkty Dziewczeta — pitka 2kg (odlegtos¢ w Chtopcy - pitka 3kg (odlegtos¢ w

metrach) metrach)

1 Ponizej 5 Ponizej 6

2 5-5,5 6-6,5

3 55-6 6,5-7

4 6-6,5 7-7,5

5 6,5-7 75-8

6 7-75 8-8,5

7 7,5-8 8,5-9

8 8-8,5 9-9,5

9 8,5-9 9,5-10

10 9 i wiecej 10 i wiecej




2. Préba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami, zahaczonymi o pierwszy
szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat ,start” badany
wykonuje sktony w przéd dotykajgc fokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa
30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund;

Normy

Punkty Dziewczeta Chtopcy
1 5-8 10-12
2 9-11 13-15
3 12-15 16 -19
4 16-19 20-23
5 20-23 24 - 26
6 24 - 26 27 -29
7 27 -29 30-32
8 30-32 33-35
9 33-35 36-37
10 Powyzej 36 Powyzej 38

3. Préba skocznosci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢ do piaskownicy lub na materac;

Pomiar - skok jest mierzony w cm, od najblizszej piety (lub czesci ciata dotykajgcej podfoza) do linii z ktdrej
rozpoczyna sie probe.

Normy

Punkty Dziewczeta Chtopcy
1 Do 65 cm Do 90 cm
2 66 - 85 cm 91-110
3 86 -105cm 111-130
4 106 - 120 cm 131-150
5 121 -141cm 151-170
6 142 - 155 cm 171-190
7 156 - 170 cm 191-210
8 171-191cm 211-230
9 192 -200 cm 231-245
10 Powyzej 200 cm Powyzej 245




4. Proba zwinnosci - bieg wahadiowy 10 x 10 m.

Wykonanie - Na komende ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy)
informuje o liczbie powtérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie chorggiewki powoduje
powtdrzenie proby, ktdra jest prébg ostateczng.

Pomiar - Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Normy
Punkty Dziewczeta - pomiar w sekundach Chtopcy - pomiar w sekundach
1 43,6 i wiecej 41,6 i wiecej
2 43,5-42,6 41,5 - 40,6
3 42,5-41,6 40,5 - 39,6
4 41,5 - 40,6 39,5-37,6
5 40,5 - 38,6 37,5-35,6
6 38,5-36,6 35,5-33,6
7 36,5-34,6 33,5-32,6
8 34,5-33,6 32,5-31,6
9 33,5-32,6 31,5-30,1
10 32,5i mniegj 30,0 i mniegj




Zatacznik nr 1

(Miejscowosé, data)

OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imiona rodzicdw /opiekUnOW prawnyCh: ........c.cooiiiiiiiieiicceece e
Adres zamieszkania rodzicOw/ opieKUNOW PrawnyCh: ........ocouiiiiiii ittt e ere e e earee s

Telefon kontaktowy (KOMOIKOWY): ......eiiiiiieciie ettt ettt e e e e st e e et e e e enaeeessseeesaseeesnseeennseeas

Wyrazam zgode na udziat syna/cérki/podopiecznego*

(imie i nazwisko ucznia)

w testach sprawnosciowych do klasy | Liceum Ogdlnoksztatcgcego - Oddziat Przygotowania Wojskowego,
ktore odbeda sie w wyznaczonym terminie na terenie szkoty: w duzej sali gimnastycznej ZS im. M. Curie

Sktodowskiej w Ketrzynie przy ulicy Wojska Polskiego 12.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1 i art. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych
osobowych wyrazam zgode/nie wyrazam zgody na przetwarzanie danych osobowych zawartych
w oswiadczeniu oraz podaniu ich w celu udziatu dziecka w testach sprawnosciowych oraz przeprowadzenia

procesu rekrutacji do szkoty w roku szkolnym 2025/2026.

Oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego dziecka/podopiecznego

w testach sprawnosciowych do szkoty.

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

Oswiadczenie nalezy dostarczy do osobiscie w dniu testow do nauczycieli wychowania fizycznego

przeprowadzajacych testy.

* - niepotrzebne skresli¢



Zalacznik nr 2

ZGODA RODZICOW / OPIEKUNOW PRAWNYCH

Nazwisko i imie rodzica / OPIEKUNG PraWnNEEO™: ......iciviiiiieeiie ettt et eetee et e e te e e streeetee e taeestbeestee e taeentaeentaeenseeeseees

Nazwisko i imie rodzica / opiekuna prawnego*:

Adres zamieszkania rodzica / OPIekUNG PraWNEEO™: .......c.viiieiiieeeiiee et eere e et e e et eeette e e e etre e e eeabeeeeetbeeeetaeeeseareeeenreas

TEIETONY KONTAKEOWE: ...eiiiiiiiiiiiie s e ettt e e e e ettt e e e e s seabteeeeessasbteeeeessansaneeeessasssteaeeesssnssnnanesssnsens

Wyrazamy zgode na uczeszczanie syna/corki/podopiecznego*:

(imie i nazwisko)

do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkét im. Marii Curie Sktodowskiej w Ketrzynie.

(miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica / opiekuna prawnego*)

(miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica / opiekuna prawnego*)

* _ niepotrzebne skresli¢. Wymagany jest podpis obydwojga rodzicéw jezeli prawnie sprawujq opieke nad dzieckiem.



Zalacznik nr 3

(pieczec zaktadu stuzby zdrowia) (miejscowosé) (data)

ORZECZENIE LEKARSKIE

o stanie zdrowia kandydata do nauki w Oddziale Przygotowania Wojskowego

ZASWIAUCZA SIE, Z& wevvviieieeieeirieeeieeeeeieiiiree et e e et et tesbbbeereeeeeesesabtaaraaeeeseesasbsraaaeeeeesiesssstasseeseeseesasbssanseeesessensstrenees
(imie i nazwisko)
o ) =X RPN
Urodzony/a ....ococeeeeceeececieeeeieeccee e W atttttiieeeee i e s r bt e e et e e e e e s e e bbb e rreeeeeea s b b ——rtaeeeesaa b b arrraeeeeeseaaararereas
(data urodzenia) (miejscowosc)
ZAMIESZKAIY /. ettt e e be e e e bee e abeeeaateeeataeeaataeeabaeeabaeeabeeearaeeereeeeareenn
(adres)

posiada bardzo dobry stan zdrowia i nie ma przeciwwskazan do nauki w Oddziale Przygotowania
Wojskowego.

Zaswiadczenie wydaje sie celem przedtozenia w trakcie rekrutacji do Oddziatu Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkoét im. Marii Curie Sktodowskiej w Ketrzynie.

Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2021 r.
poz. 1082 z pdzn. zm).

(pieczatka i podpis)



