Regulamin proby sprawnosci fizycznej
dla kandydatéw do Oddzialow Przygotowania Wojskowego
Technikum Nr 4 im. inzZ Eugeniusza Kwiatkowskiego w Skarzysku - Kamiennej
na rok szkolny 2026/2027

Niniejszy regulamin jest zalacznikiem do regulaminu rekrutacji do Technikum nr 4 im. inz. Eugeniusza Kwiatkowskiego w Skarzysku -

Kamiennej przy Zespole Szkét Transportowo — Mechatronicznych w Skarzysku-Kamiennej.

Miejsce przeprowadzenia sprawdzianu: obiekty sportowe Zespotu Szkot Transportowo — Mechatronicznych w Skarzysku — Kamienne;.

Termin I 12.06.2026 godz. 9:00 wyniki: 15.06.2026
Termin IT 29.06.2026 godz. 9:00 wyniki: 01.07.2026 wylacznie dla kandydatow, ktérzy z przyczyn niezaleznych nie mogli przystapié do

sprawdzianu w [ terminie.

_W tym przypadku kandydat lub jego rodzic zobowigzany jest przedstawi¢ stosowny dokument poswiadczajacy brak mozliwosci przystgpienia

do sprawdzianu nie p6zniej niz w dniu proby osobiscie lub w formie elektronicznej na adres: kontakt@zstm.pl

Kandydaci przystepujacy do egzaminu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stréj sportowy oraz obuwie sportowe.
WAZNE!

Uczniowie ubiegajacy si¢ o przyjecie do oddzialu przygotowania wojskowego muszg zlozy¢ w szkole pierwszego wyboru w okreslonym

terminie
1. wniosek wygenerowany z systemu rekrutacyjnego i podpisany przez rodzicow,
2. zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o braku przeciwwskazan zdrowotnych do nauki w klasie przygotowania wojskowego oraz o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do wzigcia udzialu w probie sprawnosci fizycznej,
3. oswiadczenie, ze kandydat jest ubezpieczony od nastgpstw nieszczgsliwych wypadkow (NNW szkolne w szkole podstawowej lub
ubezpieczenie indywidualne).
Kandydat zglasza si¢ na probe z dokumentem umozliwiajacym identyfikacje (legitymacja szkolna, dowod osobisty, paszport).
Wyniki proby moga zosta¢ udostgpnione do wgladu kandydatom oraz ich rodzicom/prawnym opiekunom po wczesniejszym uzgodnieniu.

Wyniki proby bedg dostepne w sekretariacie szkoty.



Skala punktowa:

TESTY I NORMY OCENY PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Chlopc Dzi
Motoryka Nazwa ¢wiczenia Jom. L ol
6 5 4 3 2 1 6 5 4 3 2 1
. . ponizej powyzej| ponizej powyzej
Szybkos¢ Bieg 10x10 m S. 36 36 38 40 42 ) 40 40 42 44 46 46
: Sktony w przéd . | POWYZE] ponizej | powyzej ponizej
Sita w czasie 30 s ilosé 30 27 22 18 14 14 75 22 19 15 10 10
Sita Rzut pitka zza glowy m powyzej| 8,99- | 7,99- | 6,99- | 5,99- | ponizej | powyzej | 7,99- 6,99- 5,99- 4,99- | ponizej
w przod 9,0 8.0 7,0 6,00 5,0 4,99 8,0 7,0 6,0 5,0 4,0 3,99
) . ponizej | 3,30- | 4,10- | 4,30- | 5,00- |powyzej
Biegna 1000m | min. | "530" | o9 | 499 | 449 | 510 | 5,10
Wytrzymatosé 3.00 330 4.0
) . ponizej ,00- ,30- ,00- | 4,30- | powyzej
Biegna600m | min. 300 | 329 | 359 | 429 | 440 | 440

Suma ocen ze wszystkich ¢wiczen

Punkty uzyskane w rekrutacji

od0do9

0 punktoéw

10 1 wigcej

24 punktow

Warunkiem zaliczenia proby sprawnosci fizycznej jest otrzymanie minimum sumy ocen réwnej 10 pkt ze wszystkich éwiczen lacznie.
Negatywny wynik proby sprawnosciowej wyklucza kandydata do przyjecia do Oddzialéw Przygotowania Wojskowego.
Ilo$¢ zdobytych punktéw decyduje o kolejnosci w naborze przy réwnej iloSci punktéw uzyskanych w postgpowaniu rekrutacyjnym
z regulaminu ogolnego.

Przed kazdg proba odbedzie si¢ instruktaz wraz z pokazem.



Kolejnosé wykonywanych prob sprawnosciowych
1. bieg wahadlowy
2. sklony w przod
3. rzut pilkg lekarska zza glowy w przéd
4. bieg wytrzymaloSciowy

Bieg wahadlowy 10 x 10 m- odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komend¢ .Start” (sygnal dzwigkowy) kandydat rozpoczyna bieg
w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje t¢ tras¢ pigciokrotnie. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Sklony w przéd w czasie minut (,brzuszki”) - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,.Gotow™ kandydat przyjmuje pozycje: lezac tylem
z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. |
Na komende ..Cwicz!” wykonuje sklon tulowia w przod z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby
splecione palce na glowie dotknglty podloza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujgcy) glosno wymienia kolejno ilo$¢ prawidlowo
wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie okciami kolan lub w pozycji wyjsciowe;
do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema fopatkami oraz splecionymi i utozonymi z tytu na glowie palcami ragk™, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnia liczb¢ wykonanych prawidtowo sktonow.

Rzut pilka lekarska ( 2 kg — dziewczeta, 3 kg — chlopcy) z miejsca w przod, zza glowy — pozycja wyjsciowa — stopy na szerokos¢ bioder, ustawione
rownolegle kilkanascie centymetrow przed linig wyrzutu, pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowej. Na komende start ¢wiczacy
wykonuje zamach pitka potaczony z odchyleniem tutowia do tytu i ugiecie nog w kolanach.

Pomiar- dtugos¢ rzutu mierzy si¢ prostopadle od najblizszego sladu pitki do linii odbicia. Odleglos¢ mirzy si¢ z doktadnoscig do10 cm.

Bieg wytrzymalosciowy (1000m chlopey, 600 m dziewczgta) - odbywa si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie
o réownej i twardej nawierzchni (o rownej sumie spadkéw i wzniesien terenowych). Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna
liczy¢ do 30 kandydatow. Na komendg ,.Start™ lub sygnat grupa kandydatow rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z dokladnoscia do 1 sekundy od sygnatu
startu do momentu przekroczenia linii mety.




