Zalacznik nr 2 do uchwaty nr 11/2025/2026
Rady Pedagogicznej z dnia 27.02.2026r.

Regulamin przeprowadzenia testu proby sprawnosci fizycznej

W procesie rekrutacji do Oddzialu Przygotowania Wojskowego

w Zespole Szkol Nr 1 im. Stanistawa Staszica w Olkuszu

Kandydaci do klasy Oddziatu Przygotowania Wojskowego wylonieni zostang na podstawie
przeprowadzonych testow sprawnosciowych.

Termin testow sprawnosciowych ustala Dyrektor Zespotu Szkot Nr 1 w porozumieniu
Z nauczycielami wychowania fizycznego i przeprowadza je nie pdzniej niz do 30.06.2026r.
Kandydaci przystgpujacy do testu sprawnos$ci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni strdj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe z biatg podeszwa.
Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda rodzica/prawnego opiekuna na
przeprowadzenie testu — Zatacznik nr 1.

Kandydat musi posiada¢ orzeczenie lekarskie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do nauki
w Oddziale Przygotowania Wojskowego— Zatacznik nr 2.

W dniu egzaminéw sprawnosciowych kandydat zglasza si¢ na miejsce testow 15 minut przed
Wyznaczonym czasem.

W naborze do klasy pierwszej Oddziatu Przygotowania Wojskowego uczestnicza tylko

kandydaci, ktérzy podeszli do egzaminu sprawnosciowego.



Zestaw ¢wiczen sprawnosci fizycznej, obowigzujacych jako sprawdzian dla kandydatow do
Oddzialu Przygotowania Wojskowego (OPW) w Zespole Szkol Nr 1

im. Stanislawa Staszica w Olkuszu

1. Bieg zwinnosciowy: Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek po czym wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek

nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w potkolu.

Proébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadno$cig do 1/10 s. Proba
zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajdzie si¢ w potkolu. Proba zostaje uniewazniona,

gdy Kklocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probg nalezy powtorzyc.

Punktacja:
Dziewczeta Chlopcy

Wynik Punkty Wynik Punkty
8,2-8,6 7 7,2-7,6 7
8,7-9,2 6 7,7-8,2 6
9,3-10,3 5 8,3-9,2 5
10,4-11,4 4 9,3-10,2 4
11,5-12,5 3 10,3-11,2 3
12,6-13,0 2 11,3-12,2 2

13,1 i mnigj 1 12,3 i mnigj 1

2. Rzut pilka lekarska 2 kg w przod

Kandydat ustawia si¢ przed linig, przodem do kierunku rzutu. Unosi pitke o wadze 2 kg oburagcz za
glowe 1 wykonuje rzut. Odlegto$¢ rzutu wyznacza punkt, w ktorym pitka zetkneta si¢ z podlozem.
Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed kontaktem pitki

z podtozem, powoduje niezaliczenie proby.



Punktacja:

Dziewczeta Chlopcy Punkty
8,00 12,60 6
7,20 10,60 5
6,20 9,40 4
5,00 7,60 3
4,00 5,60 2

Ponizej 4 Ponizej 5,60 1

3. Skocznos$é — skok w dal z miejsca

Odleglos¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami (wynik zaokragla si¢ do ,,calej stopy”) — Indeks

Sprawnosci Fizycznej Zuchory.

Punktacja:
Dziewczeta Chlopcy Punkty
5 stop 5 stop 1
6 stop 6 stop 2
7 stop 7 stop 3
8 stop 8 stop 4
9 stop 9 stop 5
10 stop 10 stop 6

4. Pompki na laweczce gimnastycznej

Uginanie 1 prostowanie ramion w podporze. Lezac przodem na taweczce gimnastycznej ¢wiczacy na
komendg ,,gotow” wykonuje podpor z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na
szerokosci barkow. Po ustyszeniu komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne pompki tak, by
stawy barkowe znalazty si¢ ponizej stawow tokciowych i powraca do pozycji wyjsciowej. Oceniajacy
(kontrolujacy) liczy tylko poprawnie wykonane powtdrzenia — powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych

prawidtowo pompek.



Punktacja:

Dziewczeta Chlopcy
Wynik Punkty Wynik Punkty
18 6 35 6
15 5 30 5
12 4 25 4
9 3 20 3
6 2 15 2
3 1 10 1

5. Sila tulowia/wytrzymalo$¢ mi¢$ni brzucha. Maksymalna liczba siadéw z leZenia tylem w

ciagu 30 sekund. Europejski Test Sprawnosci Fizycznej —- EUROFIT

W siadzie nogi ugicte w stawach kolanowych pod katem 90 stopni,, stopy rozstawione na szeroko$¢
okoto 30 cm, r¢ce splecione na karku, partner w kleku migdzy stopami lezacego przyciska je do maty;

na sygnat badany z siadu przechodzi do lezenia tylem dotykajac regkoma maty i powraca do pozycji

siedzacej z tokciami do przodu tak, aby dotkna¢ nimi kolan.

Punktacja:

Dziewczeta Chlopcy
Wynik Punkty Wynik Punkty
29 1 wigcej 7 32 1 wigcej 7
28-26 6 31-29 6
25-23 5 28-26 5
22-19 4 25-22 4
18-15 3 21-18 3
14-11 2 17-14 2
10 i mniej 1 13 i mnigj 1




