REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

Dla kandydatow — absolwentow 8-letniej Szkoty Podstawowej

do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Il Liceum Ogdlnoksztatcagcym
im. Mikotaja Kopernika w Zespole Szkét Zawodowych nr 2 w Knurowie.

Ogolne warunki przeprowadzenia egzaminu:

1. Do testu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktdrzy
dostarczyli zaswiadczenie lekarza podstawowej opieki medycznej o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do préby sprawnosci fizycznej oraz
zgode rodzica/opiekuna prawnego na udziat w testach sprawnosci fizycznej. Niniejsze
dokumenty nalezy przedtozy¢ komisji w dniu testu tj. dnia 9.06.2026r. godzina 16.00
Na podstawie dostarczonych dokumentéw cztonek komisji wydaje zgode na
przystgpienie do testu sprawnosci fizycznej z ktdrym nalezy zgtosi¢ sie na hale

sportowg ZSZ nr 2, w Knurowie

Test organizuje Dyrektor Zespotu Szkét Zawodowych nr 2 w Knurowie. Do jego
przeprowadzenia powotuje komisje, w skfad ktérej powinni wchodzi¢: nauczyciel
wychowania fizycznego, nauczyciel przysposobienia wojskowego, nauczyciel edukacji
dla bezpieczenstwa i pielegniarka szkolna. Komisja powinna liczy¢ co najmniej trzech

cztonkow.

Za przygotowanie, organizacje i przebieg testu pod wzgledem merytorycznym
odpowiadajg osoby sposréd cztonkdw komisji powotanej na czas préb sprawnosci

fizycznej lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.
Prébie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy Oddziatu Przygotowania
Wojskowego.

Przed wejsciem na hale sportowg kandydat powinien okaza¢ cztonkowi komisji

legitymacje szkolng lub dokument tozsamosci ze zdjeciem umozliwiajgcy identyfikacje



oraz zgode na przystapienie do testu sprawnosci fizycznej uzyskang przez cztonka

komisji Zespotu Szkét Zawodowych nr 2 Knurowie.

6. Kandydat zobowigzany jest stawic sie na test w stroju sportowym (koszulka,
spodenki oraz obuwiu sportowym). Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu
bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach mogacych spowodowacé

uszkodzenie ciata kandydata.
7. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

8. Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1s.

TEST SPRAWNOSCIOWY do klasy pierwszej ODDZIAt PRZYGOTOWANIA
WOJSKOWEGO Zespotu Szkot Zawodowych nr 2 w Knurowie

Jednym z elementdw rekrutacji do klasy przygotowania wojskowego jest zaliczenie
testu sprawnosciowego.

1. Termin testow: pierwszy termin: 9.06.2026r. godzina 16:00,
drugi termin: 7.07.2026r. godzina 12:00

2. Zbidrka kandydatow przed halg sportowa ZSZ nr 2, ul. Szpitalna 29.
Wszystkich obowigzuje strdj sportowy (koszulka, spodenki lub dresy oraz obuwie sportowe).

Oswiadczenie rodzicow/opiekundéw prawnych pobierz, wydrukuj, przyniesé¢
podpisane na test.

https://kopernik-knurow.pl/wp-content/uploads/2026/05/zgoda-rodzicow-OPW.pdf



https://kopernik-knurow.pl/wp-content/uploads/2026/05/zgoda-rodzicow-OPW.pdf

1. Proba sily mie¢sni brzucha

Na komendg ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje:

lezy na plecach ze splecionymi palcami rgk utozonymi z tylu
na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugiete w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego),

stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, ktére moga by¢
przytrzymywane przez wspotéwiczacego.

Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje skton w przod
z jednoczesnym dotknig¢ciem tokciami kolan

I natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione
na gltowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie).

Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od
podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) gltosno wymienia kolejno
liczbe prawidiowo wykonanych powtorzen. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie
dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia, nie dotknie obiema topatkami 1
splecionymi palcami rgk powierzchni materaca, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbg zaliczonych skionow.

Punktacja Chtopcy Dziewczeta
1 30i wiecej 25 i wiecej
1 25-29 21-25

1 20-24 16-20

1 15-19 11-15

1 10-14 7-10

1 5-9 4-6



2. Bieg wahadlowy 10x10

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Start” (sygnat
dzwickowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na
linii startu, obiega ja 1 pokonuje te tras¢ pieciokrotnie. Po
kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje 0
liczbie powtoérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”.
Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtdrzenie proby, ktéra
jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1
sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Do ¢wiczenia wykorzystujemy choragiewki o parametrach:
wysoko$S¢ co namniej 160 cm, Srednica podstawy
nieprzekraczajaca 30 cm 1 waga do 3,5 kg.

Punktacja Chtopcy Dziewczeta
1 27s. i mniej 29 i mniegj
1 28s. - 29s. 30s.—31s.1  30s.-31s 32s.—-33s.

1 32s. -33s. 34s. —35s.
1 34s. - 35s 36s. —37s.
1 pow. 36s. pow. 38s.



3. Rzut pilka lekarska(2kg )dziewczeta, chlopcy (3kg)
Z miejsca, w przod, zza glowy

po wyznaczeniu linii rzutdéw, badany staje przodem przed linig w
lekkim rozkroku; stopy ustawione réwnolegle do linii, pitke
trzyma oburacz; wykonuje lekkie ugigcie nog w stawach
kolanowych oraz zamach r¢koma z jednoczesnym skilonem
tutowia w tyl; energicznie wyrzuca pitke tagodnym tukiem w
przod; jezeli badany przekroczy lini¢ wyrzutu lub oderwie nogi
od podtoza, rzut uznaje si¢ za niewazny; pomiaru dokonuje si¢ z
doktadnos$cig do 1cm; badany wykonuje 2 rzuty testowe, z czego
zalicza si¢ najlepszy;

Punktacja Chtopcy Dziewczeta

1 pow. 11,50 pow. 8,01
1 10,21 -11,49. 6,91 — 8,00
1 9,01 -10,20 5,71-6,90
1 7,61-9,00 4,31-5,70
1 6,00— 7,60 pon. 3,00 -4,30
1 6,00 pon. 3,00



4. Test sity - zwis na drazku o ugietych rekach [s]/
podcigganie na drazku [liczba powtdrzen]

zwis na dragzku — (dziewczeta) c¢wiczaca trzyma drazek
nachwytem, palcami do gory 1 kciukiem od dotu o ramionach
ugietych w stawach tokciowych; dionie winny znajdowac si¢ na
szeroko$ci barkéw; na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie
dotykaja podtoza) tak, aby broda znajdowata si¢ powyzej drazka;
wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund W opisanej
pozycji; pomiar czasu konczy si¢ z chwila, gdy ¢wiczaca
oprze brode¢ na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej drazka;

Punktacja Dziewczeta Czas mierzony
w sekundach

35s. i wiecej

27s. -34s.

19s. -26s

11s.-18s.

4s.-10s

3 i ponizej

R R R R R R

4. Test sily - zwis na drazku o ugietych re¢kach [s]/
podciaganie na drazku (liczba powtorzen)

podcigganie na dragzku na liczbe — (chlopey) ¢wiczacy chwyta
drazek nachwytem, palcami od gory

i kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkow i wykonuje
Zwis prosty; na sygnal zgina rece w stawach lokciowych 1
podciaga ciato tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad
drazkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do



Zwisu prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile

moze; wynikiem jest liczba pelnych podciggniec (broda
nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy zrobi
przerwe wynoszaca dwie sekundy i dtuzsza; ¢wiczacy nie

moze wykonywaé¢ ruchow wymachowych konczyn dolnych -
podciagnigcia wykonuje si¢ silg.

Punktacja Chtopcy
11 i wiecej
9-10

7-8

5-6

3-4

1-2

R R R R R R



