TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO ODDZIALU MUNDUROWEGO

Test prob sprawnosci fizveznej do oddziatu mundurowego

klasy | w I Liceum Ogdlnoksztatcacym

Kandydaci do klasy oddzialu mundurowego dodatkowo wylonieni zostang na podstawie
przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej.

Termin prob sprawnosci fizycznej:

| termin: 3 czerwca 2025r. godz.9.00
Il termin: 26 czerwca 2025 r. godz. 9.00
11 termin: 29 lipca 2025r. od godz. 9.00

Kandydaci przystepujacy do proby sprawnosci fizycznej muszg posiada¢ odpowiedni strgj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego
opiekuna( zatgcznik) .

Oswiadczenie, nalezv wydrukowadé i przvnie$s¢ na proby sprawnosci fizycznej.

Podpis rodzica / prawnego opiekuna na o$wiadczeniu sa rownoznaczne z o§wiadczeniem,
Ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystapienie do testu sprawnosciowego.

Zbiorka kandydatow przystepujacych do préby sprawnosciowej do oddzialu
mundurowego w budynku szkoly.

Miejsce: sala gimnastyczna Zespolu Szkol Zawodowych im. Jana Ruszkowskiego
W Pultusku al. Tysiaclecia 12 w Pultusku.

Zapisy na testy sprawnosciowe beda mozliwe od dnia 16 maja 2025r.
pod linkiem zamieszczonym na stronie www szkoly



TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE:

Proba sprawnosci fizycznej przeprowadzona bedzie w formie prob okreslajacych poziom
rozwoju zdolnosci motorycznych — sity, szybkosci i wytrzymatosci.

Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby:

1. Bieg wahadlowy 10 x 10 m -. Na komende ,,Start” (sygnat dzwickowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega jg, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ tras¢ pigciokrotnie. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy si¢
z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Do ¢wiczenia wykorzystywane sg ,,chorggiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmnie;j
160 cm, srednica podstawy nie przekraczajaca 30 cm i wadze do 3,5 kg.

2. Sklony w przéd w czasie 2 minut - Na komende ,,Gotow” kandydat przyjmuje
pozycje: lezac tylem z palcami rak splecionymi 1 utlozonymi z tytu na gtowie, ramiona
dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego),
stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktore mogg by¢ przytrzymywane przez
wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz!”
wykonuje skton tutowia w przdéd z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan
I natychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza
(pierwsze powtorzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) glo$no wymienia kolejno ilo$¢
prawidtowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia
zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie lokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema topatkami oraz
splecionymi 1 utozonymi z tylu na glowie palcami ragk”, oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidlowo sktonéw.

3. Pompki na laweczce - uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na
taweczce gimnastycznej — ¢wiczacy na komende ,.gotow” wykonuje podpor lezac
przodem na taweczce z nogami zlaczonymi lub w lekkim rozkroku. Rece rozstawia na
szerokos$¢ barkow. Po ustyszeniu komendy ,,¢wicz” kandydat wykonuje klasyczne
pompki tak, by stawy barkowe znalazty si¢ ponizej stawdw tokciowych 1 powraca do
pozycji wyjsciowej. oceniajacy (kontrolujacy) liczy tylko poprawnie wykonane
powtorzenia - powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo pompek..



Normy préb sprawnosciowych

Test 1. Bieg wahadtowy 10x10 m

Dziewczeta Chtopcy

BIEG WAHADLOWY 10x10 PUNKTY | BIEG WAHADtOWY 10x10 PUNKTY
Powyzej 56 sekund 0 Powyzej 51 s 0
555-51s 2 50s-46s 2
50s—-46s 4 455-40s 4
45s5—-41s 6 39s5s-365 6
40s-36s 8 355-30s 8
Ponizej35s 10 Ponizej 29 10

Test 2. Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na faweczce gimnastyczne;j.

Dziewczeta Chtiopcy
UGINANIE | PROSTOWANIE PUNKTY | UGINANIE | PROSTOWANIE PUNKTY
RAMION RAMION
Ponizej 3 powtdrzen 0 Ponizej 5 powtdérzen 0
4-7 2 6-11 2
8-12 4 12-16 4
13-17 6 17-21 6
18-22 8 22-27 8
Powyzej 22 10 Powyzej 27 10
Test 3. Sktony tutowia w przéd w czasie 2 minut.
Dziewczeta Chtiopcy
SKLONY TULOWIA W PRZOD PUNKTY | SKEONY TULOWIA W PRZOD PUNKTY
Ponizej 10 0 Ponizej 20 0
11-20 2 21-30 2
21-30 4 31-40 4
31-40 6 41-50 6
41-50 8 51-60 8
Powyzej 50 10 Powyzej 60 10
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