Testy préby sprawnosci fizycznej kandydatow do klasy pierwszej
Oddziatu Przygotowania Wojskowego
9 czerwca 2026r. godz.17.00

w Zespole Szkdét Ponadpodstawowych w Ryduttowach

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastycznej Zespotu Szkot
Ponadpodstawowych w Ryduttowach przy ul. Obywatelskiej 30.

2. Test przeprowadzany jest pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania
fizycznego.

3. Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju sportowym (koszulka,
spodenki lub dresy) i obuwiu sportowym. Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu
bizuterii lub innych przedmiotdéw o ostrych krawedziach moggcych spowodowaé
uszkodzenie ciata kandydata.

W czasie trwania testu w sali przebywajg tylko kandydaci biorgcy udziat w tescie.

4. Kandydatow przystepujgcych do préby sprawnosci fizycznej obowigzuje ztozenie
podpisanego oswiadczenia/zgody przez rodzica/prawnego opiekuna na przystgpienie
do préby sprawnosci i braku przeciwwskazan zdrowotnych kandydata przystepujgcego
do proby oraz posiadanie dokumentu tozsamosci (legitymacji szkolnej).
Oswiadczenie nalezy przynies¢ na test proby sprawnosci fizycznej lub wypetnié przed
rozpoczeciem préb sprawnosciowych.

Druk oswiadczenia mozna pobra¢ w sekretariacie szkoty, bedzie réwniez dostepny do
pobrania na stronie szkoty i na miejscu przed przystgpieniem do proby.

5. Z testu mozna zdoby¢ maksymalnie 30 punktow. Minimalna liczba punktéw, aby
zaliczy¢€ pozytywnie test wynosi 8 punktow.

6. Wynik negatywny proby sprawnosci fizycznej uniemozliwia udziat w dalszej
rekrutacji do oddziatu przygotowania wojskowego.

7. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

8. Test sprawnosci fizycznej, uwzgledniajgcy normy z podziatem na ptec, sktada sie
z trzech konkurencji przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujgcej kolejnosci:

1) bieg wahadtowy 10x10m
2) brzuszki w czasie 1 minuty
3) rzut pitkg lekarska 2/3 kg

1).Bieg wahadtowy 10 x 10 m. Na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega jg, wraca do
chorggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po kazdym
okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,Jeszcze dwa



razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtérzenie proby, ktora
jest probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu
startu do momentu przekroczenia linii mety.

Tabelka 1

Punkty 10 8 6 4 2

Chtopcy ponizej 29s | 29-31,9s 32-34,9s 35-37,9s 38-40,9s

Dziewczeta | ponizej 30s | 30-32,9s 33-36,9s 37-39,9s 40-42,9s

2). Sktony tutowia w przdd w czasie 1 minuty. Na komende ,Gotow” kontrolowany
przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi palcami rgk utozonymi z tytu na
gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie
do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktére mogg by¢
przytrzymywane przez wspoétéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki.
Na komende ,Cwicz” kontrolowany wykonuje skton w przéd z jednoczesnym
dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rgk
splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie). Podczas wykonywania
¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza.

Tabelka 2
Punkty 10 8 6 4 2
Chtopcy powyzej 60 | 60-48 47-36 35-26 25-20
Dziewczeta | powyzej 55 | 55-45 44-31 30-21 20-15

3). Rzut pitkg lekarskg 2 kg dziewczeta i 3 kg chtopcy, przodem z za gtowy. Sposéb
wykonania: stajesz przed linig rzutéw przodem w matym rozkroku o stopach
rownolegtych, z pitkg trzymang oburgcz. Po ugieciu nég w kolanach wykonujesz
zamach ze sktonem tutowia w tyt i energicznie wyrzucasz pitke fagodnym tukiem jak
najdalej w przod. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala sie najlepszy wynik w
metrach. Normy i oceny wyrazone w punktach:

Tabelka 3
Punkty 10 8 6 4 2
Chtopcy powyzej11m | 11-8,1m 8-5,1m 5-3,1m 3-2m
Dziewczeta | powyzej Om 9-7,1m 7-4,1m 4-2,6m 2,5-1,5m




