REGULAMIN TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
dla kandydatow
do Oddziatu Przygotowania Wojskowego
oraz Oddziatu Mundurowego

Terminy testéw sprawnosciowych:

a) termin 1-09.06.2026, godz. 9.00,

b) termin 2 - 25.06.2026, godz. 9.00,
Testy odbeda sie w sali gimnastycznej Zespotu Szkét im. Wiadystawa Szybinskiego w Cieszynie przy
ul. Kraszewskiego 11, 43-400 Cieszyn.

Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego i przygotowania wojskowego.
Kazda osoba przystepujaca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okaza¢ dokument potwierdzajacy
tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjeciem).

Do testu nie powinny przystepowac osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze przewlektym, osoby
chorujgce na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowa lub inne choroby ograniczajagce (uniemozliwiajace)
zwiekszony wysitek fizyczny.

Uczestnicy testu kategorycznie powinni by¢ bez bizuterii, mie¢ zwigzane wtosy, krétkie paznokcie (s to elementy
stanowigce zagrozenie dla ¢wiczacego oraz wspétéwiczacych).

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

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

Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do wzmozonego wysitku.
Test sprawnosci fizycznej dla dziewczat i chtopcdw rézni sie jedynie limitem czasu jego wykonania.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteriow w systemie rekrutacji.

Warunkiem udziatu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW oraz OM jest zaliczenie testu sprawnosci fizycznej.

WARUNKI DOPUSZCZENIA DO TESTU
Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:

1.

przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na nauke cérki/syna w oddziale OPW/OM wraz z wyrazeniem
zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do klasy OPW/OM — zgoda na
nauke jest jednoznaczna z wyrazeniem zgody na udziat w tescie sprawnosciowym (druk w zatgczniku);

przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz POZ) o braku przeciwwskazan do czynnego udziatu w tescie.
Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wiecej niz 30 dni przed przystapieniem do testu (druk w zatgczniku).

OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

1.

Za przygotowanie, organizacje i przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycznym odpowiada wyznaczona
przez dyrektora szkoty osoba, sposrdd cztonkéw komisji powotanej na czas préb sprawnosci fizycznej.

Prébie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy pierwszej Oddziatu Przygotowania Wojskowego
oraz Oddziatu Mundurowego.

Sprawdzian sktada sie z toru przeszkdd sprawdzajacego site, motoryke i szybkosé.

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku ze sprawdzianu jest prawidtowe pokonanie kazdego elementu toru
przeszkéd w czasie czterech minut u dziewczat i trzech minut u chtopcéw.

Kandydat obowigzany jest stawi¢ sie na egzamin w stroju sportowym (koszulka, spodenki lub dresy), buty
sportowe (bez kolcéw) powinny byé zamienne i czyste.

Préba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia poziomu sprawnosci
fizycznej kandydatéw do Oddziatu Przygotowania Wojskowego oraz Oddziatu Mundurowego.

1z5



OPIS TORU PRZESZKOD

1.

Kandydat lezy na brzuchu na materacu, rece wzdtuz tutowia. Stoper zostaje witgczony. Kandydat wstaje
z materaca i rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka. Okraza go majac go po swojej lewej stronie,
nastepnie biegnie do drugiego stojaka i okrgza go majgc go po swojej prawej stronie.

Kandydat wykonuje przewroty gimnastyczne na utozonych wzdtuz 3 materacach (przewroty wykonuje sie
w pfaszczyznie strzatkowej): pierwszy w przdd, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyt, po obrocie o 180 stopni,
i trzeci w przdd.

Po dobiegnieciu do stojaka kandydat chwyta stojacy przy nim kettlebell o masie 12 kilograméw i przenosi go
w dowolny sposdb, omijajac stojak ustawiony w odlegtosci 5 metrow od materaca, a nastepnie wraca i odktada
kettlebell przy pierwszym stojaku.

Po dobiegnieciu do ustawionych w rzedzie czterech ptotkéw lekkoatletycznych o wysokosci 68,6 centymetra
kandydat pokonuje te ptotki dowolng technikg nad ich gérng krawedzia.

Po dobiegnieciu do wyznaczonej linii kandydat wykonuje trzy rzuty pitkami lekarskimi o masie 3 kilogramoéw
(utozonymi w szeregu przed linig rzutu) oburgcz zza gtowy w przéd na odlegtos¢ powyzej 3 metréw (pitka musi
przekroczy¢ linie wyznaczajgca odlegtos¢ 3 metrow). Dotkniecie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu
rzutu lub nieosiggniecie wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu.

Kandydat z pozycji lezenie tytem na materacu, z nogami ugietymi w stawach kolanowych pod dowolnym katem
i stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem drabinki, trzymajgc w dfoniach pitke lekarskg o masie 2kg (pitka
dotyka materaca za gtlowa), wykonuje 10 przeniesien pitki lekarskiej w taki sposdb, zeby pitka dotkngé¢ materaca,
a nastepnie dowolnego szczebla drabinki.

Kandydat dobiega do stojaka a nastepnie pokonuje dowolng technikg piecioczesciowg skrzynie gimnastyczng
ponad jej gérng ptaszczyzng, nastepnie dobiega do nastepnego stojaka obiega go i powtdrnie pokonuje gora ta
sama skrzynie. Powtdrnie dobiega do pierwszego stojaka, zawraca i po raz trzeci gérg pokonuje skrzynie.
Kandydat przebiega 10 razy dystans 5 metréw pomiedzy stojakami, ze zmiang kierunku biegu, przy czym przy
kazdym nawrocie dtonie nie mogg dotkna¢ poditoza, a obie stopy musza dotknag¢ podtoza za liniami
wyznaczajgcymi dystans. Przekroczenie linii po dziesigtym poprawnym pokonaniu dystansu konczy test
sprawnosci fizycznej — nastepuje wytgczenie stopera.

Test sprawnosci fizycznej przerywa sie w stosunku do kandydata, ktory:

przeniesie reke nad stojakiem, przytrzyma reka lub przewrdci stojak;

przytrzyma reka ptotek lekkoatletyczny, przewrdci go lub przemiesci ktérgkolwiek czesé ciata obok ptotka,
ponizej jego gornej krawedzi;

przewrdci skrzynie gimnastyczng, zrzuci element tej skrzyni lub przemiesci ktérgkolwiek czes¢ ciata obok
skrzyni, ponizej jej gérnej ptaszczyzny;

wykona ¢wiczenie testu sprawnosci fizycznej niezgodnie z opisem.

Jesli zaistnieje jeden z powyzszych przypadkow kandydat moze powtdrnie przystgpi¢ do testu tego samego dnia. Jesli

podczas drugiej préby test zostanie przerwany z powodu powyzszych przyczyn to uwaza sie go za niezaliczony.
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Zatacznik 1 | Regulamin testu sprawnosci fizycznej, ZS im. Wtadystawa Szybiriskiego w Cieszynie
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Zatacznik 2 | Regulamin testu sprawnosci fizycznej, ZS im. Wtadystawa Szybinskiego w Cieszynie

Zgoda rodzicéw (prawnych opiekunéw) na nauke
w ODDZIALE PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO / ODDZIALE MUNDUROWYM**

Adres i telefon

w Oddziale Przygotowania Wojskowego / Oddziale Mundurowym*#*
w Zespole Szkot im. Wiadystawa Szybiniskiego w Cieszynie
od roku szkolnego 2026/2027.

Zgodnie z art. 13 ust. 1 i 2 ogdlnego rozporzadzenia o ochronie danych osobowych z dnia 27 kwietnia 2016 r. (zwanego dalej RODO) informuje
Panig/Pana, ze:

administratorem danych Pani/Pana dziecka jest Zespét Szkét im. WH. Szybiriskiego w Cieszynie
z naszym inspektorem ochrony danych mozna skontaktowac sie przez e-mail inspektor.odo@szybinski.cieszyn.pl

celem przetwarzania danych jest przeprowadzenie naboru do szkoty, a podstawg prawng przetwarzania jest art. 6 ust. 1 lit. c) RODO
oraz art. 150 ustawy Prawo oswiatowe;

podanie danych jest wymogiem ustawowym i jest obowigzkowe, a konsekwencjg niepodania danych jest odrzucenie wniosku;

podane dane beda przechowywane przez okres edukacji w przypadku przyjecia do placéwki lub przez okres jednego roku w
przypadku nieprzyjecia — z zachowaniem przepiséw art. 160 ustawy Prawo o$wiatowe;

przystuguje Pani/Panu prawo do zadania dostepu do danych oraz do ich sprostowania;

moze Pani/Pan wnies¢ skarge do organu nadzorczego, jesli uwaza Pani/Pan, ze przetwarzanie Pani/Pana danych narusza Pani/Pana
prawa lub RODO.

Czytelny podpis rodzicow/opickunéw

* Nalezy wpisa¢ imie (imiona) i nazwisko dziecka

** Nalezy skresli¢ oddziat, ktérego zgoda nie dotyczy
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Zatacznik 3 | Regulamin testu sprawnosci fizycznej, ZS im. Wtadystawa Szybiriskiego w Cieszynie

(pieczec zaktadu stuzby zdrowia) (miejscowos¢, data)

ZASWIADCZENIE LEKARSKIE

o0 braku przeciwwskazan zdrowotnych
do przystgpienia do proby sprawnosci fizycznej oraz nauki
w Oddziale Przygotowania Wojskowego / w Oddziale Mundurowym

w Zespole Szkdt im. Wtadystawa Szybirnskiego w Cieszynie

ZASWIAACZA SIE, Z€ ceeeeviieeeeeitieee e ettt e e e ettt e e e e ta et e e e e taaaeeeeeataeeeeeasbaeeaeeassaeaeeassseeaasansraseeaannreeanans
imie i nazwisko
PESEL e a e e e e e aaaees
Urodzona/y .ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e W ettt ettt ettt e e et et e e e e e e e ————reteeeaeeraeaan e ————————aaeaes
data urodzenia miejscowos$¢
ZAMIESZKATA /Y ettt e et e e e et e e te e e e abaeeetaeeentreeenes
adres

Nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do proby sprawnosci fizycznej
oraz nauki w klasie — Oddziat Przygotowania Wojskowego / Oddziat Mundurowy

w Zespole Szkot im. Wtadystawa Szybinskiego w Cieszynie

Podstawa prawna: art. 143 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz.U.2023.0.900 t.j.)

(pieczatka i podpis lekarza)
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