Proby sprawnosci fizycznej dla kandydatow
do klasy pierwszej wojskowej
w X LO w Bytomiu
Oddzial Przygotowania Wojskowego (OPW)
na rok szkolny 2024/2025

Do testu kandydaci przystepuja w strojach sportowych (szatnia jest do
dyspozycji kandydatow).

Miejsce: Panstwowe Szkoly Budownictwa- Zespol Szkot w Bytomiu
Sala gimnastyczna lub boisko (w zaleznosci od warunkéw atmosferycznych).
Termin: 03.06.2024 r. (poniedziatek)
14:00 - 17:00 - przeprowadzenie prob sprawnosci
Il termin: (dodatkowy) 17.06.2024 r. (poniedziatek) - dla kandydatéw, ktorzy w
pierwszym terminie z przyczyn niezaleznych od nich nie mogli przystapi¢ do
sprawdzianu lub préb sprawno$ci.
14:00 — 17:00- przeprowadzenie prob sprawnosci
TESTnri

Bieg wahadlowy 10 x 10 m

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Start” (sygnal dzwigkowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej tyczki, obiega ja, wraca do tyczki na linii startu,
obiega ja. Dalej analogicznie pokonuje w sumie 10 takich odcinkéw. Po kazdym odcinku
oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen. Przewrdcenie tyczki powoduje
powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1
sekundy, od sygnalu startu do momentu przekroczenia linii mety.

DZIEWCZETA CHLOPCY
BIEG WAHADLOWY PUNKTY BIEG WAHADLOWY PUNKTY
10 x 10m 10 x 10m
56 i wiecej sekund 0 51 i wiecej sekund 0
55-51 sekund 2 50-46 sekund 2
50-46 sekund 4 45-40 sekund 4
45-41 sekund 6 39-36 sekund 6
40-36 sekund 8 35-30 sekund 8
35 i mniej sekund 10 29 i mniej sekund 10




TEST nr.2
Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce gimnastycznej

Na komendg¢ ,,Gotow” kandydat wykonuje podpor, lezac przodem (rgce i ramiona
podparte na szerokos$ci barkéw) na taweczce z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku —
maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy
barkowe znalazly si¢ ponizej stawow lokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki,
biodra i kostki stop stanowig lini¢ prosta), nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia.
Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciagu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami).
Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza liczbe zaliczonych powtdrzen. Jezeli kontrolowany
wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich nie wyprostuje,
oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtdrzen.

DZIEWCZETA CHLOPCY
UGINANIE | PUNKTY UGINANIE | PUNKTY
PROSTOWANIE PROSTOWANIE
RAMION W RAMION W
PODPORZE PODPORZE
3 i mniej powtorzen 0 5 i mniej powtorzen 0
4-7 powtdrzen 2 6-11 powtorzen 2
8-12 powtorzen 4 12-17 powtodrzen 4
13-17 powtdrzen 6 16-21 powtodrzen 6
18-22 powtdrzen 8 22-27 powtdrzen 8
23 1 wigcej powtorzen 10 28 1 wigce] powtorzen 10




TEST nr.3
Sklony tulowia w przéd w czasie 2 minut

Na komendg ,,Gotéw” kandydat przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi
palcami rgk utozonymi z tytu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugicte w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje skton w
przod z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby
palce ragk splecione na glowie dotknety podiloza (pierwsze powtdrzenie). Podczas
wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) gltosno
wymienia kolejno liczbg prawidlowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie lokciami kolan lub w pozycji
wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rak
powierzchni materaca, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktonow.

DZIEWCZETA CHLOPCY
SKEONY TULOWIA W PUNKTY SKELONY TULOWIA W PUNKTY
PRZOD W CZASIE 2 MIN. PRZOD W CZASIE 2 MIN.
14 i mniej powtorzen 0 19 i mniej powtorzen 0
15-24 powtdrzen 1 20-29 powtdrzen 1
25-34 powtdrzen 2 30-39 powtdrzen 2
35-44 powtdrzen 4 40-49 powtorzen 4
45-54 powtorzen 6 50-59 powtdrzen 6
55-64 powtdrzen 8 60-69 powtdrzen 8
65 1 wigcej powtorzen 10 70 1 wigcej powtorzen 10

UWAGA:

Do zaliczenia Testu sprawnosciowego wymagane jest uzyskanie lacznie

minimum 8 punktow.




