Zalacznik nr 1
Regulamin Proby Sprawnosci Fizycznej dla kandydatow do Technikum nr 2 w Leczycy
- Technik Informatyk z Oddzialem Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkol im. Jadwigi Grodzkiej w Leczycy
na rok szkolny 2026/2027

ZASADY ORGANIZACJI TESTU:

1. Préba sprawnosci fizycznej odbedzie si¢ w sali gimnastycznej w Zespole Szkot im. Jadwigi
Grodzkiej w Leczycy, Al. Jana Pawla II 1.

2. Terminy prob sprawnosci fizyczne;j:
a) |termin— 12 czerwca 2026 r. godz. 9.00
b) Il termin (w postepowaniu uzupetniajacym) - 3 lipca 2026 r. godz. 10.00

3. Zbiorka kandydatow przystepujacych do proby sprawnosci fizycznej do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego odbedzie si¢ w sali gimnastycznej.

4. Kandydaci przystepujacy do proby:

e muszg posiada¢ dokument potwierdzajacy tozsamo$¢ (np: legitymacja szkolna);

e muszg posiada¢ odpowiedni stroj i obuwie sportowe (spodenki sportowe lub dres oraz
buty sportowe zmienne), przed rozpoczgciem testu odbedzie si¢ rozgrzewka,

e kategorycznie nie powinni posiada¢ bizuterii, powinni mie¢ zwigzane wlosy, krotkie
paznokcie (sa to elementy stanowigce zagrozenie dla ¢wiczacego oraz
wspoléwiczacych);

e s3 zobowigzani do przestrzegania zasad bhp, obowigzujacych na obiekcie sportowym,
szatniach i w czasie ¢wiczen.

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

WARUNKI DOPUSZCZENIA KANDYDATA DO PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
OPW:
Kandydaci przystepujacy do testu winni przedstawic:

1. zaswiadczenie od lekarza pierwszego kontaktu o braku przeciwskazan do udziatu w probie
sprawnosci fizycznej;

2. o$wiadczenie rodzica/prawnego opiekuna o wyrazeniu zgody na udziat syna/corki
w probie sprawnosci fizycznej | o§wiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwarzanie danych
osobowych w celu przeprowadzenia procesu rekrutacji do OPW (zalacznik nr 2);

3. dokument potwierdzajacy tozsamos$¢ ( np: legitymacja szkolna).

PROBY TESTOWE DO OPW:
1. proba wytrzymato$ci — wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy 20-metrowy (BeepTest);
2. préba zwinno$ci — bieg wahadlowy;
3. proba sity migéni brzucha — siady z lezenia;
4

. proba sity mie$ni ramion — zwis czynny na drazku (dziewczeta), podcigganie w zwisie
na drazku (chtopcy).



Punkty z poszczegolnych konkurenciji sa sumowane i daja koncowy wynik kandydata.

1. PROBA WYTRZYMALOSCI — wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy 20-metrowy (Beep

Test)

e Warunki — w sali gimnastycznej zostanie wyznaczony dwoma rownoleglymi liniami
odcinek 20m; odtwarzacz multimedialny do odtworzenia nagrania z protokotem
dzwickowym testu; Wystepuja w nim sygnaty dzwigkowe do zmiany kierunku ruchu,

e \Wykonanie — test polega na przebiegnigciu jak najwigkszej ilosci 20-metrowych
odcinkow zgodnie z tempem dyktowanym przez sygnaty dzwigkowe z nagrania; préba
zaczyna si¢ wolnym truchtem, a konczy szybkim biegiem; badani biegng takim
tempem aby w momencie ustyszenia sygnatu do zmiany kierunku poruszania sig,
znajdowac sig¢ na linii koncowej 20-metrowego odcinka; doktadno$¢ to dwa-trzy kroki;

e Pomiar — zadaniem uczestnika testu jest przebiegniecie jak najwiekszej liczby
odcinkow; badany konczy probe, jezeli nie jest w stanie utrzymac¢ podawanego
sygnatami tempa i trzy razy nie zdazy do linii koncowej 20-metrowego odcinaka
w chwili brzmienia sygnalu lub gdy sam zdecyduje, ze nie ma juz sily na
kontynuowanie proby.

2. PROBA ZWINNOSCI
e Warunki — na sali gimnastycznej narysowane sg dwie rownolegte linie o dtugosci 2m
odlegte od siebie o 5m; na krawedziach linii znajduja si¢ pachotki,
e \Wykonanie — badany na sygnat ,,start” biegnie jak najszybciej do przeciwlegtej linii
1 stawia za nig obie stopy; pokonuje 10 odcinkow (9 nawrotéw), nie moze przy
nawrotach dotyka¢ rgkami podtoza;
e Pomiar — probg wykonuje si¢ jednokrotnie.

3. PROBA SILY MIESNI BRZUCHA

e Wykonanie — badany lezy na materacu, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder
i zaczepione o dolny szczebelek drabinki, kolana ugiete pod katem prostym, rece
splecione na karku, ramiona dotykaja materaca; na sygnat ,start” badany wykonuje
sktony w przod dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej,
¢wiczenie trwa 30 s;

e Pomiar — notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciagu 30 s;

e Uwagi — badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy
w czasie wykonywania sktondw.

5. PROBA SILY MIESNI RAMION
DZIEWCZETA — ZWIS NA DRAZKU NACHWYTEM NA UGIETYCH RAMIONACH
NA CZAS
e Wykonanie — startujaca trzyma drazek nachwytem o ramionach ugietych; dtonie winny
znajdowac si¢ na szerokos$ci barkow; na sygnat ,,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykaja
podtoza) tak, aby broda znajdowala si¢ nad drazkiem,;




Pomiar — wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar
czasu konczy si¢ z chwila, gdy startujgca oprze brode¢ na drazku lub broda znajdzie si¢
ponizej drazka.

CHLOPCY — PODCIAGANIE NA DRAZKU

Wykonanie — startujacy chwyta drazek nachwytem na szerokos$¢ barkéw i wykonuje
Zwis prosty; na sygnat zgina rece w stawach tokciowych 1 podciaga ciato tak wysoko,
aby broda znalazta si¢ nad dragzkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu
prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze;

Pomiar — wynikiem jest liczba petnych podciaggni¢c¢ (broda nad drazkiem); test zostaje
przerwany, jezeli startujacy zrobi przerwe wynoszaca dwie sekundy i1 dtuzsza; startujacy
nie moze wykonywaé¢ ruchéw wahadlowych nég i catego ciala - podciggnigcia
wykonuje si¢ sitg ramion



NORMY DO TESTOW:

1. PROBA WYTRZYMALOSCI (BEEP TEST)

Powtorzenia Punkty Powtorzenia Punkty
chlopcy chlopcy dziewczeta dziewczeta
0-10 0 0-5 0
11-20 1 6-10 1
21-30 2 11-15 2
31-40 3 16-20 3
41-50 4 21-25 4
51-60 5 26-30 &)
61-70 6 31-35 6
71-80 7 36-40 7
81-90 8 41-45 8
90-100 9 46-50 9
101 < 10 51< 10
2. PROBA ZWINNOSCI (bieg wahadlowy)
Czas chlopcy flijlzl;g/f Czas dziewczeta d;gvglc(ztgta
22s. < 0 24,50s - 24,99s 0
21,50s — 21,99s 1 24,00s - 24,49s 1
21,00s — 21,49s 2 23,50s - 23,99s 2
20.50s — 20,99s 3 23,00s - 23,49s 3
20,00s — 20,49s 4 22,50s - 22,99s 4
19,50s — 19,99s 5 22,00s - 22,49s 5
19,00s — 19,49s 6 21,50s - 21,99s 6
18,50s — 18,99s 7 21,00s - 21,49s 7
18,00s — 18,49s 8 20,50s - 20,99s 8
17,50s — 17,99s 9 20,00s - 20,49s 9
17,49 s> 10 20,50s > 10
3. SILA MIESNI BRZUCHA (préba trwa 30 s.)
Powtorzenia Punkty Powtérzenia Punkty
chlopcy chlopcy dziewczeta dziewczeta
0 0 0 0
1-5 1 1-3 1
6-8 2 4-5 2
9-11 3 6-7 3
12-14 4 8-9 4
15-17 5 10-11 5
18-20 6 12-13 6




21-23 7 14-15 7
24-26 8 16-17 8
27-29 9 18-19 9
30 10 20 10
4, SILA MIESN I RAMION
Powtorzenia Punkt . Punkt
chlopcy chlopcs)/f Czas dziewczeta dziewczZta
0 0 0 0
1 1 1s-4s 1
2 2 5s-8s 2
3 3 9s-12s 3
4 4 13s- 165 4
5 5 17s-20s 5
6 6 21s-23s 6
7 7 245-26s 7
8 8 27s-29s 8
9 9 30s-32s 9
10< 1 33< 10

Warunkiem zaliczenia testu sprawnos$ci kandydata do OPW jest przystapienie do sprawdzianu
1 proba podjecia wszystkich ¢wiczen. Zaliczenie testu jest obowigzkowe. Kandydat, ktory nie
zaliczyt testu, nie bedzie uczestniczyt w kolejnym etapie rekrutacji do OPW.

Kazdy kandydat ma jedno podejsScie do wykonania proby. W przypadku zdarzenia, ktore nie
pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby, prowadzacy test

moze wyrazi¢ zgode na powtdrzenie.

W przypadku uczniow, ktorzy uzyskali te samg ilos¢ punktow w testach sprawnos$ciowych,
pierwszenstwo ma ten kandydat, ktory osiggnat lepsze wyniki w nauce. Przypadki szczegdlne
rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna oraz Dyrektor Szkoty.

Rekrutacja odbywa sie na podstawie ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo OSwiatowe

(art. 143).




Zatacznik nr 2

OSWIADCZENIE RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO*

Nazwiska 1 imiona rodzicow / opiekundéw prawnych*

(imi¢ 1 nazwisko)

w probie sprawnosci fizycznej do Technikum Informatycznego z Oddziatem Przygotowania
Wojskowego w Zespole Szkot im. Jadwigi Grodzkiej w Leczycy wg obowigzujacych termindow
rekrutacji na rok szkolny 2026/2027.

O Jednocze$nie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka w probie sprawnosci fizyczne;.

0 Wyrazam zgod¢ na przetwarzanie danych osobowych zawartych w o$wiadczeniu oraz
na wniosku rekrutacyjnym przez Zespot Szkot im. Jadwigi Grodzkiej w Leczycy w celu
przeprowadzenia procesu rekrutacji, zgodnie z przepisami prawa o$wiatowego.

(miejscowosc, data ) (czytelny podpis rodzica/prawnego opiekuna )
* -niepotrzebne skresli¢



