REGULAMIN TESTOW SPRAWNOSCI
dla uczniéw ubiegajacych sie o przyjecie do oddziatu mundurowego
Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. Jana Kochanowskiego w Zwoleniu
w roku szkolnym 2026/2027

1.Cel testow
Celem testow sprawnosciowych jest sprawdzenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniéw klas
8 szkoty podstawowej ubiegajacych sie o przyjecie do oddziatu o profilu mundurowym.

2.Termin i organizacja testow

Testy odbed3 sie w dniach: 2 i 3 czerwca 2026 roku zgodnie z harmonogramem, ktdry bedzie
dostepny na stronie internetowe] szkoty (zaktadka REKRUTACIA 2026/27).

Lista kandydatéw, ktdrzy uzyskali pozytywne wyniki préb sprawnosci fizycznej —12.06.2026 r.
Termin dodatkowy - 17 czerwca 2026 roku zgodnie z harmonogramem, ktdry bedzie
dostepny na stronie internetowej szkoty (zaktadka REKRUTACIA 2026/27).

Lista kandydatow, ktorzy uzyskali pozytywne wyniki préb sprawnosci fizycznej w terminie
dodatkowym - 19 czerwca 2026 r.

3. Warunki przystgpienia do testow
Do prob sprawnosci fizycznej przystapia tylko Ci kandydaci, ktérzy:
e ztozyli wniosek o przyjecie do Liceum Ogodlnoksztatcgcego im. Jana Kochanowskiego
w Zwoleniu,

e dostarczyli zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwskazan zdrowotnych do

ksztatcenia w klasie mundurowej od lekarza POZ,

e dostarczyli podpisane przez rodzicéw Oswiadczenie rodzicow/prawnych opiekunéw
na udziat dziecka w prébach sprawnosciowych i uczeszczanie do oddziatu
mundurowego ( Oswiadczenie znajduje sie w zaktadce REKRUTACJA 2026/27),
posiadajg strdj sportowy oraz obuwie sportowe.

Uczniowie przystepujacy do préby sprawnosciowej zobowigzani sg do przestrzegania
zasad bezpieczenstwa, wykonywania préb zgodnie z poleceniami nauczyciela oraz
zachowania zasad fair-play!

4. Zakres testow
Uczen przystepuje do nastepujacych préb sprawnosciowych:
e Deska (plank) — préba sity
i stabilizacji miesni tutowia Skok w dal z miejsca — préba mocy nég;
e Bieg wahadtowy 10 x 10 m — préba szybkosci i zwinnosci;
e Bieg po kopercie — préba zwinnosci i koordynacji ruchowe;j.

5. Zasady przeprowadzania testéow

Kazda prdoba zostaje doktadnie wyjasniona i pokazana przez nauczyciela przed rozpoczeciem
testéw. Uczen ma prawo do krétkiej rozgrzewki przed rozpoczeciem préb. W przypadku
btednego wykonania préby nauczyciel moze pozwoli¢ na jej powtdrzenie. Wynik kazdej préby
zostaje zapisany bezposrednio po jej wykonaniu. Ocenie podlega najlepszy wynik ucznia.



6. Zasady bezpieczenstwa

Uczniowie wykonujg ¢wiczenia tylko na polecenie nauczyciela. Zabrania sie wykonywania
prob bez zgody nauczyciela. W przypadku ztego samopoczucia uczer zobowigzany jest
natychmiast poinformowac¢ nauczyciela.

7. Ocena koricowa
Kazda prdéba oceniana jest w skali od 1 do 5. Ocena koricowa z testéw sprawnosciowych jest
suma ocen uzyskanych we wszystkich prébach.

8. Postanowienia koricowe
Uczestnictwo w testach oznacza akceptacje niniejszego regulaminu oraz zobowigzanie do
przestrzegania zasad bezpieczenstwa i uczciwej rywalizacji.

PROBA 1 — DESKA (PLANK)
Cel proby

Sprawdzenie poziomu sity miesni brzucha oraz stabilizacji tutowia.

Opis wykonania proby

Uczen przyjmuje pozycje podporu przodem na przedramionach oraz stopach. tokcie
ustawione sg pod barkami, ciato powinno tworzy¢ linie prostg (barki — biodra — kostki). Czas
liczony jest od momentu przyjecia prawidtowe]j pozycji do momentu jej utraty. Préba zostaje
przerwana w przypadku: opadania bioder w dét, unoszenia bioder zbyt wysoko, podpierania
sie kolanami, zmiany pozycji rgk lub ndg, przerwania proby przez ucznia. Wynikiem ucznia
jest czas utrzymania prawidtowej pozycji liczony w sekundach.

Wynik préby
Kazdy uczen wykonuje jedng prébe, a wynikiem jest czas utrzymania prawidtowej pozycji
liczony w sekundach.

NORMY - CHLOPCY
5 pkt: powyzej 3:20

4 pkt: 2:50-3:19

3 pkt: 2:10-2:49

2 pkt: 1:30-2:09

1 pkt: ponizej 1:30

NORMY - DZIEWCZYNY
5 pkt: powyzej 3:00

4 pkt: 2:20-2:59

3 pkt: 1:50-2:19

2 pkt: 1:20-1:49

1 pkt: ponizej 1:20



PROBA 2 — SKOK W DAL Z MIEJSCA
Cel proby

Sprawdzenie poziomu mocy (sity eksplozywnej) miesni nég.

Opis wykonania proby

Uczen staje za linig startu w lekkim rozkroku. Nastepnie wykonuje skok w dal z miejsca
obunéz, pomagajac sobie praca rak. Lagdowanie odbywa sie na obie nogi. Odlegtos¢ mierzona
jest od linii odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez ucznia (najczesciej piety).
Wynik préby

Kazdy uczen wykonuje dwie prdby, a do oceny brany jest lepszy wynik uzyskany przez ucznia.
Wynik zapisywany jest w centymetrach.

Zasady zaliczenia proby
Skok nie zostaje zaliczony w przypadku: przekroczenia linii przed wykonaniem skoku,
podparcia sie rekami za miejscem lgdowania, utraty rGwnowagi i cofniecia nég po lagdowaniu.

NORMY - CHLOPCY
5 pkt: powyzej 220 cm

4 pkt: 200 -219 cm

3 pkt: 175-199 cm

2 pkt: 150-174 cm

1 pkt: ponizej 150 cm
NORMY - DZIEWCZYNY
5 pkt: powyzej 200 cm

4 pkt: 175-199 cm

3 pkt: 155 -174 cm

2 pkt: 130 — 154 cm

1 pkt: ponizej 130 cm

PROBA 3 - BIEG WAHADtOWY 10x10 m
Cel proby

Sprawdzenie poziomu szybkosci i wytrzymatosci krotkotrwatej, zwinnosci oraz koordynacji
ruchowej.

Opis wykonania proby

Uczen startuje za linig startu. Na sygnat biegnie do linii mety oddalonej o 10 m i przekracza j3
obydwoma stopami, nastepnie biegnie z powrotem do linii startu. Czynnos$¢ powtarza 10 razy
(tacznie 100 m). Czas biegu liczony jest od startu do momentu przekroczenia linii startu po
ostatnim powrocie.

Wynik préby

Kazdy uczen wykonuje dwie préby. Do oceny brany jest lepszy wynik uzyskany przez ucznia.
Wynik zapisuje sie do setnych sekundach. Zasady zaliczenia prdby. Préba nie zostaje
zaliczona, jesli: uczen nie przekroczy linii startu lub mety obydwoma stopami, wykona bieg
nieprawidtowym ruchem (np. omijajgc trase), nie utrzyma prawidtowego toru biegu.

NORMY - CHLOPCY
5 pkt: ponizej 27s

4 pkt: 27 - 28,4s

3 pkt: 28,5-30,4s



2 pkt: 30,5-31,4s

1 pkt: powyzej 31,4s
NORMY - DZIEWCZYNY
5 pkt: ponizej 28 s

4 pkt: 28 -29,4s

3 pkt: 29,5-31,4s

2 pkt: 31,5-32,4s

1 pkt: powyzej 32,4s

PROBA 4 — BIEG PO KOPERCIE
Cel préby

Sprawdzenie poziomu zwinnosci, szybkosci reakcji i koordynacji ruchowej. Test czesto
stosowany w przygotowaniu do stuzb mundurowych lub PSP.

Opis wykonania préby

Préba odbywa sie na hali sportowej. Na podtodze wyznacza sie trase w ksztatcie koperty
o wymiarach: 5 m szerokosci i 3 m dfugosci (miedzy zewnetrznymi pachotkami). Uczen
pokonuje trase trzykrotnie zygzakiem, omijajgc pachotki od zewnatrz. Bieg odbywa sie na
czas, kluczowa jest technika: niskie zejscie, prawidtowa praca ragk i precyzja, aby nie
przewrécic znacznikéw. Czas biegu liczony jest od startu do powrotu na linie startu po
ostatnim pokonaniu trasy.

Wynik préby

Kazdy uczen wykonuje dwie préby. Do oceny brany jest lepszy wynik uzyskany przez ucznia.
Wynik zapisuje sie do setnych sekundy.

Zasady zaliczenia proby

Préba nie zostaje zaliczona, jesli: uczen nie pokona catej trasy zgodnie z instrukcja, nie
omija pachotkéw prawidtowo (zewnetrzng strong), przewréci znacznik, wykona bieg
nieprawidtowym ruchem lub opusci czes¢ trasy.

NORMY — CHLOPCY
5 pkt: ponizej 23,5s
4 pkt: 23,6 — 24,5s
3 pkt: 24,6 — 26s
2 pkt: 26,01 — 27s
1 pkt: powyzej 27s
NORMY - DZIEWCZYNY
5 pkt: ponizej 24,5 s
4 pkt: 24,6 —25,5s
3 pkt: 25,6 — 27 s
2 pkt: 27,01 -28s
1 pkt: powyzej 28 s
Opracowali nauczyciele wychowania fizycznego
Liceum Ogodlnoksztatcgcym im. Jana Kochanowskiego w Zwoleniu



