TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO ODZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO ORAZ
ODDZIALU O PROFILU MUNDUROWYM

Test prob sprawnosci fizycznej do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w technikum oraz Oddziatu o Profilu Mundurowym w liceum ogoélnoksztatcagcym
Zespotu Szkot Ponadpodstawowych im. H. Cegielskiego w Zigbicach.

Termin testow sprawnosciowych: 23 czerwca 2025 r. godz. 14.00

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe. Niedopuszczalne jest noszenie
podczas testu bizuterii lub innych przedmiotow o ostrych krawedziach mogacych spowodowaé
uszkodzenie ciata kandydata.

Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego.

Kazda osoba przystepujaca do egzaminu sprawnos$ci fizycznej jest zobowigzana okazaé
dokument potwierdzajacy tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny ze zdjeciem).

Do testu nie powinny przystepowaé osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze
przewlektym, osoby chorujace na cukrzyce, silne alergie, astm¢ oskrzelowa lub inne choroby
ograniczajace (uniemozliwiajace) zwigkszony wysilek fizyczny.

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

W czasie trwania testu na sali przebywaja tylko kandydaci bioracy udziat w tescie.

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

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteriow w systemie rekrutacji.

Warunkiem udzialu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW i OoPM
jest zaliczenie testu sprawnosci fizycznej.

Kandydatow obowigzuje podpisane o§wiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna.

Zbiorka kandydatow przystepujacych do proby sprawnosciowej do klasy mundurowej odbedzie
si¢ w budynku szkoty.

Miejsce: sala gimnastyczna Zespotu Szkot Ponadpodstawowych w Zigbicach ul. Wojska
Polskiego 6



Zapisy na testy sprawnosciowe w sekretariacie ZSP Zigbice ul. Wojska Polskiego 3 osobiscie
lub pod numerem telefonu: 74 8 191 522

Ztozenie zapisu na testy wraz z podpisem rodzica / prawnego opiekuna s3 rdwnoznaczne
z o$wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystgpienie do testu sprawnos$ciowego.

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych poziom
rozwoju zdolnos$ci motorycznych — sity, szybkosci 1 wytrzymatosci.

Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

1. Bieg wahadtowy 10 x 10 m -. Na komende¢ ,,Start” (sygnal dzwigkowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega ja 1 pokonuje t¢ tras¢ pieciokrotnie. Przewrocenie
choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktdra jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢
z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Do ¢wiczenia wykorzystywane sg ,,choragiewki” o parametrach: wysokosci co najmnie;j
160 cm, $rednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.

2. Sklony w przdd w czasie 2 minut - Na komende ,,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje:
lezac tylem z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, ramiona dotykaja
materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktore moga by¢ zaczepione o dolny szczebel
drabinki. Na komende ,,Cwicz!” wykonuje skton tutowia w przod z jednoczesnym
dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce
na gtowie dotknety podioza (pierwsze powtorzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) glo$no
wymienia kolejno ilo§¢ prawidlowo wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji
wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema
topatkami oraz splecionymi i utozonymi z tylu na glowie palcami ragk”, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo sktonow.

3. Pompki na taweczce - uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na
taweczce gimnastycznej — ¢wiczacy na komende ,.gotow” wykonuje podpor lezac
przodem na laweczce z nogami ztaczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na
szerokos$¢ barkéw. Po ustyszeniu komendy ,.¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne
pompki tak, by stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych i powraca do
pozycji wyjsciowej. oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko poprawnie wykonane
powtorzenia - powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo pompek.



Normy prob sprawnosciowych

Dziewczeta
Poziom sprawnosci | Bieg wahadlowy | Sklony tulowia | Pompki na laweczce
NiskKi pon.35,4s 10 do 10
Sredni 33,4s 20 11-16
Dobry 31,4s 30 17-21
Bardzo dobry 30,4s 40 22-26
WysoKi 29,4s 50 pow. 27
Chlopcy
Poziom sprawnosci | Bieg wahadlowy | Sklony tulowia | Pompki na laweczce
Niski Pon.34,4s 30 do 15
Sredni 31,4s 40 16-25
Dobry 30,4s 50 26-35
Bardzo dobry 28,4s 60 36-50
Wysoki 27,0s 70 pow. 50

opracowat: mgr Grzegorz Obodiak



OSWIADCZENIE RODZICOW/OPIEKUNOW PRAWNYCH
Nazwisko i imiona rodzicéw /opiekunéw prawnych:

Adres zamieSzKania FOUZICOW........ueoiuiiie ittt ettt sttt et e st e st b e s sbeseabe senatesbaessaes
Telefon KOMOIrkOWY........cooivieiececeeee e

Wyrazam zgode na udziat syna/corki/podopiecznego*

(imie i nazwisko ucznia)

w testach sprawnos$ciowych do Zespotu Szkét Ponadpodstawowych w Ziebicach ul. Wojska Polskiego 3
z oddziatami przygotowania wojskowego/klasami wojskowo-policyjnymi ktére odbedy sie w wyznaczonym
terminie na terenie szkoty tj.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1iart. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. 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 2025/2026. Jednoczesnie
o$wiadczam, 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¢ osobiscie w dniu testéw sprawnosci fizycznej do trenerdéw
prowadzacych testy.



