REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2026/2027

w Il Liceum Ogdlnoksztatcgcym im. Bohateréw Westerplatte w Gtogowie

Organizacja i przebieg prob sprawnosci fizycznej

1. Préby sprawnosci fizycznej odbedg sie 09 czerwca 2026 r. o godzinie 9% w siedzibie szkoty
w Gtogowie, ul. Wita Stwosza 3a.

Drugi termin préby sprawnosci fizycznej — TYLKO dla kandydatéw, ktérzy z przyczyn od nich
niezaleznych nie mogli przystgpic¢ do préb sprawnosci w pierwszym terminie odbedzie sie
23.06.2026 r. 0 godz. 9%

2. Proby sprawnosci fizycznej beda przebiegaty pod nadzorem i opieka nauczycieli
wychowania fizycznego.

3. Na probe sprawnosci fizycznej nalezy przynies¢ nastepujgce dokumenty:

* dokument, ze zdjeciem, potwierdzajgcy tozsamos¢ (legitymacja, dowdd osobisty lub
paszport)

* zgode rodzicow/prawnych opiekundéw na udziat w tescie corki/syna, wyrazenie zgody
na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do klasy OPW,
(zatgcznik nr 1)

* zaswiadczenie lekarskie (od lekarza podstawowe] opieki zdrowotnej) o braku
przeciwwskazan do czynnego udziatu w prébie sprawnosci fizycznej. Zaswiadczenie
powinno by¢é wystawione nie wczesniej niz 30 dni przed przystgpieniem do
testu.(zatgcznik nr 2)

4. Osoby przystepujgce do préb sprawnosci fizycznej powinny mie¢ odpowiedni stréj sportowy
(legginsy lub spodenki, T-shirt, obuwie sportowe).

5. Uczestnicy préb sprawnosci fizycznej zobowigzani sg do zdjecia bizuterii, muszg miec
zwigzane wiosy, krétkie paznokcie.

6. W czasie trwania prob sprawnosci fizycznej na sali mogg przebywac tylko kandydaci biorgcy
udziat w tescie.

7. Préby sprawnosci fizycznej poprzedzone bedg rozgrzewka.



8. Proba skfada sie z trzech konkurencji sprawdzajgcych site, motoryke i skocznos¢:
podcigganie na drazku (chtopcy), zwis na czas (dziewczeta), tor przeszkdd i skok w dal z
miejsca.

Warunkiem pozytywnego zaliczenie testu jest zdobycie 20 punktéw rekrutacyjnych przez
kandydata.

Maksymalna ilos¢ punktéw do zdobycia z trzech testéw wynosi 60 punktéw.
Punkty uzyskane w kazdej prébie bedg sumowane.
9. Opis norm i konkurencji z podziatem na chtopcéw i dziewczeta:

a) zwinnosciowy tor przeszkéd na czas

Zwinnosciowy to przeszkéd na czas

przeskoki przez plotkl przewrdt w praod bieg slalomem miedzy stajakami start z porycji letacej RR wadtut tutowia
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oburgcz zza glowy do przedu
4 razy

siady z lezenia na plecach przeskok przez skrzynig bieg ze zmiang kierunku - 5 razy
z pifky do keszykowki - 5 razy
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Zwinnosciowy tor przeszkéd

Dziewczeta

Cht pcy

Czas Punkty Czas Punkty
Powyzej 57 s 5 Powyzej 52 s 5
56- -53 s 10 51-48s 10
52 -49s 15 47 -44 s 15
48 —47 s 20 43-40s 20
44 —41s 25 39-36s 25
Ponizej 40 s 30 Ponizej 35 s 30

b) uginanie ramion w podporze przodem ( pompki chtopcy) i zwis na drazku (dziewczeta)

Zwis na drazku

Uginanie ramion w podporze przodem

(dziewczeta) (chtopcy)

czas punkty ilos¢ powtorzen punkty
Ponizej 15 s 0 Ponizej 10 0
15-20's 1 10 -12 1
20-25s 3 12-15 3
25-30s 6 15-18 5
30-35s 9 18 -21 7
35-40s 11 21-24 9
40-45s 13 24 - 27 11
Powyzej 45 s 15 27 - 30 13
Powyzej 30 15




c) skok w dal z miejsca

Dziewczeta Chtopcy
Odlegtosc Punkty Odlegtosc Punkty
Ponizej1m 0 Ponizej 1.5 m 0
1.0-12 m 1 1.5-1.7m 1
1.2-14m 3 1.7-19m 3
14-16m 6 19-21 6
1.6-18m 9 21-23 9
1.8-2.0m 12 23-25 12
Powyzej 2.0 15 Powyzej 2.5 m 15




