ZASADY PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW
DO KLASY — ODDZIAL PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO(OPW)
W ZESPOLE SZKOL JAROSEAWA IWASZKIEWICZA W SOCHACZEWIE

1. Test sprawnosci fizycznej do OPW zostanie przeprowadzony w szkolnej sali gimnastycznej Zespohlu
Szkot im. Jarostawa Iwaszkiewicza w Sochaczewie przy Pasazu Duplickiego:

a) w I terminie - w dniach 29 i 30 maja 2025 roku /czwartek i pigtek/ o godzinie 10.00/dni do
wyboru dla kandydatow/ .

b) W II terminie - w dniu 26 czerwca 2025 roku/czwartek/ o godzinie 10.00/ tylko dla tych
kandydatéw, ktorzy z przyczyn niezaleznych od nich nie mogli przystapi¢ do prob sprawnoSci
w pierwszym terminie / .

¢) w rekrutacji uzupekiajacej test sprawnosci fizycznej bedzie przeprowadzony w dniu 29 lipca
2025/wtorek/ o godzinie 10.00.

2. Do testu zostana dopuszczeni wylacznie kandydaci, ktéorzy w dniu przeprowadzenia testu
dostarczg zgode rodzicow na wykonanie testu sprawnos$ci//zgoda rodzicow do pobrania ponizej/
oraz zaswiadczenie lekarskie od lekarza rodzinnego (POZ) o bardzo dobrym stanie zdrowia/wzoér
zaswiadczenia do pobrania ponizej) .

3. Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu sportowym, niedopuszczalne jest
zewzgledow bezpieczenstwa wykonywanie proby sprawnosci fizycznej w bizuterii.

4. Test sprawnosci przeprowadzg wyznaczeni nauczyciele wychowania fizycznego.

5. Przed rozpoczeciem testu kandydaci zostang dokladnie poinstruowani o jego przebiegu i obejrza
pokazwykonania testu.

6. Rozpoczecie testu sprawnosci poprzedza rozgrzewka, ktoérg kandydat ma obowigzek
wykonaésamodzielnie.

7. Proba sprawnosci fizycznej polega na pokonaniu toru przeszkod na czas. Czas mierzony jeststoperem
recznym z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

8. Tor przeszkod sktada sig¢ z pieciu rozlokowanych w sali gimnastycznej przeszkod. Sa to w kolejnosci:

a) Pokonanie skrzyni gimnastycznej ustawionej wszerz.

Wykonanie: Kandydat ma za zadanie w dowolny sposob przejs¢ nad pigcioma czg¢sciami

skrzynigimnastycznej. Przejscia dokonuje ponad gérng ptaszczyzng skrzyni.

b) Pokonanie szeSciu plotkow lekkoatletycznych na przemian gora i dotem. Ptotki lekkoatletyczne
ustawione bedg na wysokosci 76,2 cm, w odleglosci nie wigkszej niz 1,5m od siebie.

Wykonanie: Kandydat pokonuje ptotki dowolng technika na przemian nad i pod ich listwa.

c) Cztery rzuty pitkami lekarskimi o wadze 2 kg na wyznaczong odleglo$¢ minimum 4 metréw.

Wykonanie: Rzut wykonuje si¢ z wyznaczonej linii rzutu sposobem oburgcz zza glowy w przoéd.Cztery

rzuty wystepuja bezposrednio po sobie. Kandydat ma za zadanie rzuci¢ po kolei czteremapitkami za

lini¢ wyznaczajaca 4 metr. Nie moze przy tym przekroczy¢ linii rzutu.

d) Brzuszki z pilka lekarska przy drabinkach.

Wykonanie: Kandydat wykonuje lezenie tylem na materacu. Nogi ugiete w kolanach poddowolnym

katem i na wysokosci dowolnego szczebelka drabinki. Pitke lekarska (1kg) trzyma za glowatak by pitka

dotykata materaca. Nastgpnie wykonuje 10 przeniesien pitki lekarskiej w taki sposob bydotkna¢ nig

dowolnego szczebelka drabinki i ponownie materaca.

e) Bieg wahadlowy

Wykonanie: Kandydat ma za zadnie wykona¢ 10 x bieg pomi¢dzy dwoma oddalonymi od siebie o 5

metrow stojakami, ktore trzeba okrazyc.

9. Jesli kandydat wykonal ¢wiczenie niedoktadnie lub pomingt element toru przeszkéd ma prawo do
jednejdodatkowej proby ponownego pokonania catego toru przeszkod.

10. Kryteria zaliczenia testu sprawnosci fizyczne;j:

a) dla dziewczat pokonanie toru przeszkod w czasie nie przekraczajgcym 1 minuta 45 sekund
b) dla chtopcéw pokonanie toru przeszkod w czasie nie przekraczajagcym 1 minuta 40 sekund

UWAGA: Kandydaci , ktérzy nie zglosza si¢ terminach wyznaczonych w punkcie 1 na test sprawnosci fizycznej nie
beda uwzgledniani w rekrutacji do OPW



