REGULAMIN
PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLASY PIERWSZEJ
DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU O PROFILU MUNDUROWYM

§1

. Proba sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klasy pierwszej do oddziatu o profilu
mundurowym w Centrum Ksztalcenia Zawodowego 1 Ustawicznego w Olawie zostaje
przeprowadzona na podstawie decyzji Ministra Spraw Wewnetrznych 1 Administracji
z dnia 31 marca 2025 r.

. Kandydaci do oddziatu o profilu mundurowym zobowigzani sg przedstawi¢ w dniu
proby zaswiadczenie od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w tescie.

. Kandydaci w dniu przystgpowania do testu przedstawiaja oswiadczenie
rodzica/opiekuna prawnego (wzdr do pobrania nalezy wydrukowac i podpisac).

. Terminy:

1) Itermin - 15 czerwca 2026 r. godz. 13.30

2) II termin - 23 czerwca 2026 r. godz. 13.30 (dla kandydatow, ktérzy z przyczyn
od nich niezaleznych nie mogli w dniu 15 czerwca przystapi¢ do testu sprawnosci
fizycznej)

3) III termin — 27 lipca 2026 r. godz. 9.00 dla kandydatow do oddziatu o profilu
mundurowym w postepowaniu uzupetiajacym. (Rekrutacja uzupetniajaca).

. Prébe sprawnosci fizycznej przeprowadzaja wyznaczeni przez Dyrekcje nauczyciele
wychowania fizycznego.

. Miejsce: sala gimnastyczna Centrum Ksztalcenia Zawodowego 1 Ustawicznego w
Otawie, ul. Ks. F. Kutrowskiego 31.

. Organizacja:

1) Zbidrka o wyznaczonej godzinie (kandydat przebrany, gotowy do testu).

2) Zdajacy posiada legitymacje szkolng, dowodd osobisty lub inny dokument
tozsamosci.

3) Na probe stawia si¢ z zaswiadczeniem lekarskim oraz o$wiadczeniem
rodzicow/opiekunéw prawnych.

4) Uczestnik  posiada str6j zmienny (niekrepujacy ruchdéw, bez wiszacych
elementow, koszulka z regkawami, dlugos$¢ spodni dowolna), obuwie zmienne typu
adidas.

5) Wrlosy zwigzane, bizuteria zdjeta.

6) Zdajacy posiada ze sobg wode do picia.

7) Omowienie testu sprawnosciowego. Wspolna rozgrzewka.



§2
Proba sprawnosci fizycznej obejmuje:
1. Rzut oburacz zza glowy do przodu pitka lekarska o wadze 3 kg

Wykonanie: Kandydat przyjmuje postawe rozkroczna, stajac przodem do kierunku
rzutu, ze stopami ustawionymi przed linig rzutu. Pitk¢ lekarska trzyma oburacz.
Nastepnie wykonuje rzut oburgcz zza glowy do przodu. Podczas rzutu dozwolone jest
wspigcie si¢ na palce lub wykonanie podskoku, bez zmiany ustawienia stop.

Bledy: rzut wykonany niezgodnie z opisem, dotknigcie lub przekroczenie linii rzutu.

Wynik: Dlugos¢ rzutu stanowi odleglos¢ migdzy linig rzutu a linig pomiaru,
wykonang z dokladnoscig co 0,5 m, ktorg pitka przekroczyta calym obwodem.
Kandydat moze wykona¢ trzy rzuty, a wynik proby ustala si¢ na podstawie rzutu,
podczas ktorego uzyskal wickszg odlegtos¢. W przypadku popetienia dwoch bledow
technicznych podczas wykonywania proby, kandydat otrzymuje 0 punktow.

Do rzutu moze przystapic 2 razy.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta 6mi 5,5-59 5,0-54 45-49 40-4,4 39mi
powyzej mniej

Chlopcy 8mi 7,5-179 7,0-7,4 6,5-6,9 6,0—06,4 59mi
powyzej mniej

2. Siady z lezenia na plecach w czasie 30 sekund

Wykonanie: Na komendg¢ ,,gotow” kandydat przyjmuje pozycje lezenia na plecach z
palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, tokcie dotykaja materaca, nogi
sg ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90°), stopy rozstawione na
szerokos$¢ bioder 1 zaczepione o najnizszy szczebel drabinki.

Na komende¢ ,,éwicz” prowadzacy wiacza stoper, a kandydat wykonuje siady z
jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan 1 natychmiast powraca do lezenia tak, aby

tokcie dotknely materaca. Podczas wykonywania proby nie mozna unosi¢ bioder.

Kandydat jest na biezaco informowany przez prowadzacego o liczbie prawidlowo
wykonanych siadow.

Bledy: brak dotkniecia lokciami materaca, brak dotkniecia tfokciami kolan, unoszenie
bioder, inny niz 90° kat w zgigciu kolanowym.

Podczas proby bledne siady nie bedg liczone, nie przerywa si¢ pomiaru czasu.



Wynik: Wynik proby stanowi liczba prawidtowo wykonanych siadow w czasie 30
sekund. Kandydat moze przystapi¢ do proby dwa razy. Pod uwage brany jest
wowczas lepszy wynik.

Punkty 25 20 15 10 5 0
Dziewczeta | 26 i wigcej 23-25 18-22 13-17 9-12 8 1 mniej
Chlopcy 30 i wigcej 26-29 21-25 16-20 11-15 10 i mniej

. Bieg ze zmiang Kierunku (,,koperta” - 3mx5m)

Wykonanie: Na komendg ,,gotow” kandydat staje przed linig startu. Na komendg
,start” prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac, kandydat
omija stojaki w kolejnosci A — B — E — C — D — E — A. Podczas omijania stojaka
mozna go dotknac.

Po trzykrotnym pokonaniu trasy biegu, w momencie przekroczenia linii mety,
prowadzacy wylacza stoper.

Proba jest przerywana w przypadku przewrocenia stojaka lub wykonania biegu
niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka ,,A” prowadzacy informuje
kandydata o prawidlowym pokonaniu trasy biegu, mowiac glosno: ,jeszcze dwa
razy... ostatni raz... stop”.

Bledy: Przewrdcenie stojaka, wykonanie biegu niezgodnie ze schematem.

Wynik: Wynik proby stanowi czas, w ktorym kandydat trzykrotnie prawidtowo
pokonat trase biegu. Wynik zapisuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy. W przypadku
popehienia bledu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden raz,
przystapi¢ do wykonania proby. Ponowne popehienie btedu technicznego skutkuje
uzyskaniem 0 punktéw. Jesli kandydat nie popehit btedu moze prébe wykona¢ dwa
razy.

Punkty 25 20 15 10 5 0
Dziewczeta | 2551 25,1-26,0 26,1 - 27,1-28,0 | 28,1-29,0 | 29,1 s1
ponizej 27,0 wigcej

Chlopcy s 23,1-24,0 24,1-25,0 | 25,1-26,0 | 26,1-27,0 | 27,1s1
ponizej wiecej

. Bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 sekund.

Wykonanie: Przy uzyciu taSmy mierniczej wyznacza si¢ dwie réwnolegle linie
oddalone od siebie o 10 metrow. Na srodku kazdej linii ustawia si¢ wysoki stojak. Na
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komendg ,,gotow” kandydat staje przed wyznaczong linig startu. Na komendg ,,start”
prowadzacy wilacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w kierunku stojacego
naprzeciw stojaka, obiega go 1 wraca w kierunku stojaka, przy ktorym rozpoczat bieg.
Nastepnie obiega ten stojak i powtarza cykl.

Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 sekund jak
najwicksza liczbe razy. Obiegniecie stojakéw jest dopuszczalne z dowolnej strony.
Odcinek zaliczany jest po pokonaniu 10-metrowego dystansu w chwili postawienia co
najmniej jednej stopy po zewnetrznej stronie linii wyznaczajacej dystans.

Prowadzacy informuje kazdorazowo kandydata o liczbie prawidtowo pokonanych
odcinkdéw biegu. Proba jest przerywana w przypadku popehienia biedu technicznego.

Bledy: Przewrocenie stojaka, wykonanie proby niezgodnie ze schematem.

Wynik: Wynik proby stanowi liczba prawidlowo pokonanych odcinkéw. W
przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie,
jeden raz, przystagpi¢ do wykonania proby. Ponowne popetienie btedu technicznego
skutkuje uzyskaniem 0 punktow. Jesli kandydat nie popetil btedu moze probe
wykona¢ dwa razy.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta 281 27-26 25-24 23-22 21-20 19 i mniej
wiecej

Chlopcy 291 28-27 26-25 24-23 22-21 20 i mnigj
wiece]

. Migdzy kolejnymi probami przewidziany jest minimalny czas przerwy wynoszacy 10
min, dla regeneracji organizmu.

Zasady oceny testu sprawnosci:

Punkty uzyskane w poszczegolnych probach sa sumowane i daja wynik koncowy
kandydata.

Maksymalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania z testu sprawnosci fizycznej dla
kandydatow do oddziatu o profilu mundurowym wynosi 100. Aby zaliczy¢ test,
kandydat musi otrzyma¢ co najmniej 40 punktow oraz zaliczy¢ wszystkie cztery
proby sprawnosciowe.

Nieprzystgpienie do co najmniej jednej z prob oznacza wynik negatywny. W
przypadku uzyskania negatywnego wyniku z jednej préby, kandydat nie przystepuje
juz do kolejnych prob.




6. Kandydat do oddziatu o profilu mundurowym moze przystapi¢ do proby sprawnosci
fizycznej tylko jeden raz.

7. Z przeprowadzonego proby sprawnosci fizycznej komisja rekrutacyjna sporzadza
protokét, a wyniki testu wprowadza si¢ do systemu elektronicznego naboru.



