Zespot Szkot Mechanicznych
w Kielcach

25-608 Kielce, ul. Jagielloriska 32

tel. 41 36-76-173, tel./fax 41 36-76-942, e-mail: zsm.sekretariat@zsm.kielce.eu

REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
DLA KANDYDATOW DO ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2026/2027
w Zespole Szkot Mechanicznych w Kielcach, Technikum Nr 2, ul Jagielloriska 32
Organizacja i przebieg préb sprawnosci fizyczne;j:

1. Préby sprawnosci fizycznej odbeda sie 08 czerwca 2026 r. o godzinie 9. 00 w siedzibie szkoty w w
Zespole Szkét Mechanicznych w Kielcach Technikum Nr 2, ul Jagiellonska 32

Drugi termin proby sprawnosci fizycznej — TYLKO dla kandydatow, ktdrzy z przyczyn od nich
niezaleznych nie mogli przystgpié¢ do préb sprawnosci w pierwszym terminie odbedzie sie 22.06.2026
r. o godz. 9.00

2. Préby sprawnosci fizycznej bedg przebiegaty pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania
fizycznego.

3. Na prébe 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 podstawowej opieki zdrowotnej) o braku przeciwwskazan do
czynnego udziatu w prébie sprawnosci fizycznej. Zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie
wczesniej niz 30 dni przed przystgpieniem do testu.(zatgcznik nr 2)

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

5. Uczestnicy préb sprawnosci fizycznej zobowigzani sg do zdjecia bizuterii, muszg mie¢ zwigzane
wtosy, krétkie paznokcie.

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

7. Préby sprawnosci fizycznej poprzedzone bedg rozgrzewks.

8. Préba sktada sie z:

1. PROBA MOCY (SKOK W DAL Z MIEJSCA MIERZONY W CENTYMETRACH)
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Punkty Odlegtos¢ DZIEWCZETA Odlegtos¢ CHLOPCY
10 192 cm + 230 cm +
8 165-191 cm 200-229 cm
6 130 -164 cm 170-199 cm
4 115-129 cm 140 -169 cm
2 do 114 cm do 139 cm

2. BIEG WAHADLOWY 5 x 10 m (w sekundach)

Bieg wahadtowy 5 x 10 m — na komende ,,na miejsca” ¢wiczacy przyjmuje pozycje startowg za linig
startu; na komende ,,start” rozpoczyna bieg do przeciwlegtej linii oddalonej o 10 m, przekracza jg co
najmniej jedng stopg, po czym zawraca i wraca do linii startu. Czynnos$¢ te powtarza pieciokrotnie
(tacznie 5 odcinkéw po 10 m = 50 m), bez przerwy, z obowigzkowym przekroczeniem kazdej linii
nawrotu. Niewtasciwe wykonanie nawrotu (nieprzekroczenie linii) skutkuje powtdrzeniem préby.

Wynik préby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas.

| Punkty || 10 | 8 | 6 | 4 | 2 |
IChiopcy 14,0 i mniej 15,0 16,0 [17,0 lpow. 18,0 |
IDziewczeta  [15,0 i mniej][16,0 17,0 [18,0 lpow. 190 |

3. RZUT PILKA LEKARSKA W PRZOD ZZA GLOWY

Rzut pitkg lekarska w przdd zza gtowy — z postawy w rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy
rownolegle do siebie przed linig rzutéw, pitka trzymana oburgcz — rzut pitkg zza gtowy w przéd.
Podczas rzutu niedozwolone jest oderwanie stop od podtoza (wspiecie na palce, podskok). W trakcie
rzutu, oraz po rzucie, nie wolno przekroczy¢ linii rzutéw, ani tez podeprzec sie rekoma za linia.
Cwiczacy wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje sie za wynik préby. Wynik podaje sie z doktadnoscia
do 0,1 m.

Punkty 10 8 6 4 2
Chtopcy - 3 KG. 9,0m 8,1-89m 7,1-80m 6,1-7,0m do6,0m
i wiecej
Dziewczeta - 2 KG. 7,5m 6,6-7,4 m 56-65m 46-55m do4,5m
i wiecej

4. SKEONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM (BRZUSZKI)

Sktony tutowia w przéd wykonywane sg w pozycji lezenia tytem na materacu przy drabinkach
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z nogami wplecionymi miedzy szczebelki. Czas trwania — 60 sekund. Pozycja wyjsciowa do ¢wiczen
wyglgda w ten sposéb, ze nogi sg ugiete w kolanach pod kgtem prostym, dtonie sg zaplecione
na karku. Cwiczenie jest uznane, gdy tokcie dotkna kolan, za$ fopatki materaca.

Punkty 10 8 6 4 2
Chtopcy od 60 powt. 49 - 59 40-48 31-39 do 30 powt.
powt. powt. powt.
Dziewczeta od 55 powt. 44 — 54 35-43 26-34 do 25 powt.
powt. powt. powt.

Maksymalny wynik testu sprawnos$ciowego wynosi 40 punktéw.

W przypadku ucznidw, ktdrzy uzyskali te sama ilo$¢ punktdw w testach sprawnosciowych
pierwszenstwo ma ten kandydat, ktéry osiggnat lepsze wyniki w nauce.

Przypadki szczegdlne rozstrzyga Komisja Rekrutacyjna oraz Dyrektor Szkoty.
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