REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA
KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

Testy sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddzialu przygotowania wojskowego
w Zespole Szkot im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu w roku szkolnym 2025/2026.

Podstawa prawna:

1. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo o$wiatowe (t.j. Dz. U. z 2021 r. poz. 1082 z p6zn. zm.)
- w szczegolnosci art. 143 ust. 2

2. Zarzadzenie Nr 3/2025 Podkarpackiego Kuratora Oswiaty z dnia 20 stycznia 2025 r.

1. Testy sprawnosciowe odbeda si¢ w dniu 10 czerwca 2025r.(wtorek) od godziny 09:00
do 14:00 w sali gimnastycznej Zespotu Szkot im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu.
Prosimy o punktualne przybycie na test. (27 VI zakonczenie roku szkolnego)

2. Z 11 terminu moga skorzystaé¢ wylacznie osoby, ktore z przyczyn zdrowotnych nie mogty
stawi€ si¢ na testy sprawnosci fizycznej w I terminie. Nalezy koniecznie dostarczy¢
zaswiadczenie lekarskie potwierdzajace problemy zdrowotne kandydata i ztozy¢ je do
Sekretariatu szkoty do dnia 13 06 2024r. do godz. 14.00.

3. Test dla kandydatow do OPW organizuje Dyrektor szkoty. Do jego przeprowadzenia
zostanie powotana Komisja, w sklad ktorej wchodzi¢ beda: nauczyciele wychowania
fizycznego, nauczyciele EdB i pielegniarka szkolna. Sg oni odpowiedzialni pod wzgledem
merytorycznym za przygotowanie, organizacje¢ i przebieg testu.

4. Na testy sprawnosci fizycznej sktadajg si¢ 4 ¢wiczenia przeprowadzone w jednym dniu
w nastepujacej kolejnosci: 1. Proba sily mieSni ramion, 2. Préba sily migs$ni brzucha -
sktony wprzod z lezenia tytem (brzuszki), 3. Préba skoczno$ci - skok w dal z miejsca,

4. Proba zwinnosci.

5. Kazda osoba przystepujaca do prob sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okazaé
dokument potwierdzajacy tozsamos$¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjgciem).

6. Osoby przystepujace do prob sprawnosci powinny by¢ odpowiednio przygotowane,

powinny mie¢ odpowiedni stréj sportowy (T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

7. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciaggnaé bizuteri¢, mie¢ zwigzane wlosy, krotkie
paznokcie (sa to elementy stanowigce zagrozenie dla ¢wiczacego oraz wspotéwiczacych).
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotow

o ostrych krawedziach mogacych spowodowa¢ uszkodzenie ciala kandydata.

8. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad BHP obowigzujacych na
OBIEKTACH sportowych szkoly, szatniach i w czasie ¢wiczen.

9. Testy poprzedza rozgrzewka, ktora zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do
wzmozonego wysitku. Rozgrzewke kandydaci przygotowuja we wlasnym zakresie.

10. W czasie trwania testu na sali przebywaja tylko kandydaci bioragcy w nim udziat.

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



12. Test sprawnosci fizycznej stanowi jedng ze sktadowych systemu rekrutacji i nie stanowi
decydujacego kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu
potwierdzaja szczegolne predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu klas OPW.

13. Do prob sprawnosci fizycznej podchodza wszyscy kandydaci, ktorzy wybrali klase
OPW na 1, 2 oraz 3 preferencji. Przystapienie do testu jest konieczne, aby wniosek
kandydata do klasy OPW byl rozpatrywany w kolejnych etapach rekrutacji!

WARUNKI DOPUSZCZENIA DO TESTU

Warunkiem dopuszczenia kandydata do klasy OPW do udzialu w probach sprawnosci
fizycznej jest:

- przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie corki/syna;

- przedstawienie za§wiadczenia lekarskiego (lekarza podstawowej opieki zdrowotnej;)

o braku przeciwwskazan do czynnego udziatu w tescie / braku przeciwskazan do
zwigkszonego wysitku.

Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wezesniej niz 14 dni przed przystapieniem do
testu.

- wyrazenie zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do
Oddziatu Przygotowania Wojskowego (zwanego dalej klasa OPW)

- Wymienione dokumenty nalezy przedlozy¢ do sekretariatu szkoty do dnia 06 06 2025r.
do godz. 10.00.

Brak ktoregokolwiek z ww. dokumentow skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.
PROBY TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

1. Ocenie podlegac¢ beda wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane na
punkty w skali od 1 do 10:

— 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedng probe;
— 10 punktéw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej probie;
— 0 punktéw za probe jezeli kandydat do niej nie podszedt.

2. Kazdy kandydat ma jedno podejsScie do wykonania préby. W przypadku zdarzenia,
ktore nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawno$ci danej osoby,
prowadzacy test moze wyrazi¢ zgode na jej powtorzenie.

3. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane, minimalna liczba punktéw powinna
stanowi¢ 33% mozliwych do uzyskania (12 punktow na 40 mozliwych):

12 - 40 Pozytywny; 0 - 11 Negatywny.

4. Wynik negatywny proby sprawnosci fizycznej jest rtOwnoznaczny z brakiem mozliwosci
ubiegania si¢ o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji na rok szkolny 2025/2026.
Kandydat, ktory nie przystapi do proby sprawnosci fizycznej w wyznaczonych terminach nie
bedzie mogt ubiegac sie o przyjecie do klasy wojskowej w rekrutacji na rok szkolny
2025/2026.

5. Z przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokot zbiorczy
i lista kandydatow z wynikami prob sprawnosci fizyczne;.



PROBY
Opis prob
1. Préba sily mie$Sni ramion.

Dziewczeta  Wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu na drazku
nachwytem o ramionach ugietych. Dlonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat
»start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien
znajdowac¢ si¢ wyraznie nad dragzkiem;  Pomiar — préba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ liczba
wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrédek znajduje
si¢ ponizej drazka;

Chlopcy  WyKkonanie - z podstawionego krzesta ¢wiczacy wykonuje na dragzku nachwyt na
szeroko$¢ barkow i wykonuje pelny zwis na prostych ramionach (fokcie w pelnym wyproscie).
Na sygnat "start" ¢wiczgcy ugina ramiona w stawach tokciowych i podcigga si¢ tak, aby broda
znajdowala si¢ nad dragzkiem. Nastepnie wraca do pozycji wyjSciowej w zwisie z wyprostowanymi
ramionami. Pomiar - liczona jest liczba poprawnie wykonanych podciagnie¢.

Punkty Dziewczeta - zwis (pomiar w sekundach) Chlopcy - podciagnie

Punkty Dziewczeta Chlopcy
1 3,0 s i mnigj 1 i mniej
2 3,1-45 2

3 4,6 -5,5 3

4 56-175 4

5 7,6 - 12,0 5

6 12,1-17,5 6-7

7 17,6 - 23,0 8 -

8 23,1-29,5 10-11
9 29,6 - 35 12-14
10 36 s. 1 wigcej 15 1 wigcej

2. Préba sily mie$ni brzucha - sklony w przéd z lezenia tylem (brzuszki)

Wykonanie - ¢wiczacy lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami, zahaczonymi
o pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugigte pod katem prostym, rece splecione na karku.

Na sygnat ,,start” ¢wiczacy wykonuje sktony w przod dotykajac fokciami kolan, nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa 30 sekund.

Pomiar - notowana jest liczba wykonanych sklonow w ciagu 30 sekund;

Punkty Dziewczeta Chlopcy
1 Do 15 Do 20

2 16 - 20 21-25
3 21-25 26 - 30
4 26 - 30 31-35
5 31-35 36-40
6 36-40 41 -45
7 41 -45 46 - 50
8 46 - 50 51-55
9 51-55 56 - 60
10 Powyzej 55 Powyzej 60




3. Proba skocznosci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegltos¢ na parkiecie boiska.

Pomiar - skok jest mierzony w cm, od najblizszej picty (lub czgsci ciata dotykajgcej podtoza) do linii
z ktorej rozpoczyna si¢ probe.

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

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

Wykonanie - Na komendg ,,Start” kandydat do klasy OPW rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ trase
pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtoérzen, np.:
»Jeszcze dwa razy”, ., Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest
proba ostateczna.

Pomiar w sekundach z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety.

Punkty Dziewczeta Chlopcy

1 43,6 1 wigcej 41,6 1 wigcej
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 32,5 i mniej 30,0 i mniej




HARMONOGRAM REKRUTACJI
Rodzaj czynnosci Termin Termin
w postepowaniu | w postepowaniu
rekrutacyjnym | uzupelniajacym
Zlozenie wniosku wraz z dokumentami o przyjecie | od od
do szkoty ponadpodstawowej dwujezycznej, oddziatu | 19.05.2025 r. 25.07.2025 1.
dwujezycznego, oddziatu migdzynarodowego, do do
oddzialu przygotowania wojskowego w szkole 30.05.2025 r. 29.07.2025 r.

ponadpodstawowej, oddzialtow wymagajacych od
kandydatow szczeg6lnych indywidualnych
predyspozycji oraz do szkot i oddziatow
prowadzacych szkolenie sportowe w szkotach
ponadpodstawowych.

do godz. 15%

do godz. 15%

pozytywne wyniki prob sprawnosci fizycznej

II Termin do
30.06.2025 .

Przeprowadzenie sprawdzianu uzdolnien od od
kierunkowych, o ktérym mowa w art. 134 ust. 5 — 05.06.2025 r. 25.07.2025 1.
Prawo oswiatowe do do

13.06.2025 1. 29.07.2025 1.
Podanie do publicznej wiadomosci przez komisje | I Termin do do 29.07.2025 r.
rekrutacyjng listy kandydatow, ktorzy wuzyskali | 13.06.2025 1.




ZAL. 1

Telefon kontaktowy
OSWIADCZENIE RODZICOW/ OPIEKUNOW PRAWNYCH
Wyrazam, zgode na udzial syna/cérki/podopiecznego

(Imie i nazwisko ucznia)

w prébach sprawnosci fizycznej w procesie rekrutacji do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Liceum Ogolnoksztalcacym w Zespole Szkol im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu, ktory
odbedzie si¢ w dniu 10.06.2025r. na sali sportowej szkoly w Tarnobrzegu ul. Kopernika 1,

39 - 400 Tarnobrzeg.

Zgodnie z art. 23 ust. 1 pkt. 1i art. 27 ust. 2 pkt. 1 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie
danych osobowych wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych

w o$wiadczeniu oraz podaniu w celu dziecka na testach sprawnos$ciowych oraz rekrutacji do
szkoly w roku szkolnym 2025/2026.

Data i podpis rodzica/prawnego opiekuna

Jednocze$nie o$wiadczam, iz zapoznalem/am si¢ z regulaminem prob sprawno$ci fizycznej dla
kandydatow - absolwentow 8-letniej Szkoly Podstawowej do Oddzialu Przygotowania
Wojskowego w Liceum Ogélnoksztalcacym w Zespole Szkét im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu.
Wymagany jest podpis obydwojga rodzicow jezeli prawnie sprawujq opieke nad dzieckiem.

Data i podpis rodzica/ prawnego opiekuna



Zal. 2

(piecze¢é zakladu stuzby zdrowia) (miejscowosé, data)

ZASWIADCZENIE LEKARSKIE
o braku przeciwwskazan zdrowotnych do przystapienia do préb sprawnosci fizycznej oraz

nauki w Oddziale Przygotowania Wojskowego w Liceum Ogélnoksztalcagcym w Zespole Szkot
im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu.

ZASWIAACZA SIQ, Z «uvvrveresuessnncsnrsseisseisssrssssssssssosissssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssasssssssssssssssssss
(imi¢ i nazwisko)

LBRT1T1 V0] 1) /K W teiteueessnessnnesnnessnsesssnsessanessassssassssnsssssassssassssasssnsss
(data urodzenia) (miejscowos¢)

(adres)

Nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do przystapienia do préb sprawnosci fizycznej oraz nauki
w Kklasie - Oddzial Przygotowania Wojskowego w Liceum Ogolnoksztalcacym w Zespole Szkot
im. ks. S. Staszica w Tarnobrzegu.

Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz. U.
22021 r. poz. 1082 z p6zn. zm).

(pieczatka i podpis lekarza)



Art. 143. 1. Do klasy I publicznej szkoty ponadpodstawowe;j, o ktorej mowa w art. 18 ust. 1 pkt 2
lit. a, prowadzonej przez Ministra Obrony Narodowej, albo oddzialu przygotowania wojskowego
w publicznej szkole ponadpodstawowej przyjmuje si¢ kandydatow, ktorzy:

1) spelniajg warunki, o ktérych mowa w art. 134 ust. 1;

2) posiadaja bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej;

3) posiadajg pisemna zgodg¢ rodzicow na uczgszczanie kandydata do szkoty;

4) uzyskali pozytywne wyniki prob sprawnosci fizycznej przeprowadzonych na warunkach
ustalonych przez rade¢ pedagogiczna.

2. W przypadku wigkszej liczby kandydatéw spetniajacych warunki, o ktérych mowa w ust. 1, niz
liczba wolnych miejsc w szkole albo oddziale, o ktéorych mowa w ust. 1, na pierwszym etapie
postgpowania rekrutacyjnego sa brane pod uwage wyniki prob sprawnosci fizycznej, o ktérych mowa
w ust. 1 pkt 4.

3. W przypadku rownorzednych wynikdéw uzyskanych na pierwszym etapie postgpowania
rekrutacyjnego, na drugim etapie postgpowania rekrutacyjnego sa brane pod uwage tacznie
odpowiednio nastepujgce kryteria:

1) wyniki egzaminu 6smoklasisty;

2) wymienione na $wiadectwie ukonczenia szkoly podstawowej oceny z jezyka polskiego

i matematyki oraz z dwoch obowigzkowych zaje¢ edukacyjnych ustalonych przez dyrektora danej
szkoty jako brane pod uwage w postgpowaniu rekrutacyjnym do danego oddziatu tej szkoty;

3) $wiadectwo ukonczenia szkoty podstawowej z wyrdznieniem,;

4) szczegodlne osiggnigcia wymienione na $wiadectwie ukonczenia szkoty podstawowe;:

a) uzyskanie wysokiego miejsca nagrodzonego lub uhonorowanego zwycigskim tytutem w zawodach
wiedzy, artystycznych i sportowych, organizowanych przez kuratora o§wiaty albo organizowanych
co najmniej na szczeblu powiatowym przez inne podmioty dziatajace na terenie szkoty, z wyjatkiem
tytutu laureata lub finalisty ogolnopolskiej olimpiady przedmiotowej oraz tytutu laureata konkursu
przedmiotowego o zasiegu wojewodzkim lub ponadwojewodzkim, o ktorych mowa w art. 132,

b) osiagnigcia w zakresie aktywnosci spolecznej, w tym na rzecz §rodowiska szkolnego,

w szczegolnosci w formie wolontariatu.

4. W przypadku rownorzgdnych wynikéw uzyskanych na drugim etapie postgpowania rekrutacyjnego,
na trzecim etapie postgpowania rekrutacyjnego s brane pod uwage tacznie kryteria, o ktérych mowa
wart. 131 ust. 2 pkt 11 3-7. Przepis art. 131 ust. 3 stosuje sie.


https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A21
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A142
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A7
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A140
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A139
https://www.prawo.vulcan.edu.pl/przegdok.asp?qdatprz=11-03-2024&qplikid=4186#P4186A139
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