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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU
PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO (OPW) ORAZ ODDZIALU O PROFILU MUNDUROWYM
NA ROK SZKOLNY 2026/2027 W ZESPOLE SZKOEL EKONOMICZNYCH W RACIBORZU

ZASADY ORGANIZACJII TESTU:

1. Test przeprowadzany jest w sali gimnastycznej Zespotu Szkét Ekonomicznych w Raciborzu przy ul. Gimnazjalnej 3, przy czym bieg na dystansie 1000 i 600
m moze by¢ przeprowadzany na biezni stadionu, w terminie;

e |termin

- 11 czerwca 2026 r. o godz. 9.00,
- 12 czerwca 2026 r. o godz. 15.00

e |l termin dla kandydatéw, ktdrzy z przyczyn niezaleznych od nich nie mogli przystgpi¢ do préby w pierwszym terminie
- 3 lipca 2026 r. 0 godz.15:00,

2. Kandydaci przystepujacy do testu muszg posiadac :

e odpowiedni strdj i obuwie sportowe ( spodenki sportowe lub dres oraz buty
sportowe zmienne),

*przed rozpoczeciem testu odbedzie sie rozgrzewka*

WARUNKI DOPUSZCZENIA KANDYDATA DO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE] :

e oswiadczenie rodzica/prawnego opiekuna o wyrazeniu zgody na udziat syna/cérki w tescie sprawnosci fizycznej.

PROBY TESTOWE — OPIS CWICZEN:

. uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem - z podporu, lezac przodem, wykonujacy ¢wiczenie ugina ramiona w stawach tokciowych
tak, aby barki, topatki oraz tokcie znalazty sie w jednej ptaszczyznie (tutéw wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w ww. stawach az do uzyskania
pozycji wyjsciowej; w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotyka¢ podtoza inng czescig ciata niz palce stop i wewnetrzne powierzchnie dtoni oraz wykonywaé przerw
odpoczynkowych, liczona jest ilos¢ powtdrzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugiecie ramion i powrdt do pozycji wyjsciowe;j);

. bieg koperta - na prostokacie o wymiarach 300 cm x 500 cm umieszcza sie pie¢ chorggiewek o wysokosci 150 cm (po jednej w naroznikach oraz na
przecieciu przekatnych). Wykonujacy ¢wiczenie staje na linii startu. Na komende "Gotow" przyjmuje pozycje startowg wykroczng (start wysoki) i pozostaje
bez ruchu. Na komende "Start" lub sygnat dZzwiekowy rozpoczyna bieg od choragiewki A i biegnie kolejno w kierunku choragiewki B, a nastepnie C, D, B, E
oraz A. Choragiewki A, C, D i E omija lewym barkiem, a choragiewke B prawym barkiem. Catg trase pokonuje sie trzykrotnie. Zabronione jest dotykanie
choraggiewek w trakcie biegu. W przypadku przewrdcenia choragiewki prébe powtarza sie. Kolejne przewrdcenie choragiewki powoduje niezaliczenie
¢wiczenia. Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig do 0,1 s;

o skok w dal z miejsca obundz — wykonujgcy ¢wiczenie staje w odlegtosci 50 cm od materaca (przed oznaczong linig), wykonuje zamach rekami i,
odbijajac sie jednoczesnie obiema stopami od podtoza, skacze w przdd; prébe powtarza sie trzykrotnie, oceniany jest najdtuzszy skok mierzony w linii prostej
od oznaczonego miejsca odbicia do najblizszego punktu kontaktu ciata z materacem;

. skretosktony w czasie jednej minuty - z pozycji lezgcej tytem, dtonie splecione palcami na karku, fopatki dotykajg podtoza, nogi w lekkim rozkroku
zgiete w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni) wykonujacy ¢wiczenie dynamicznie unosi
tutow (wykonujac skton w przdd) z jednoczesnym skretem i dotyka prawym tokciem lewego kolana, wraca do postawy wyjsciowej i kolejno unosi sie,
dotykajgc lewym tokciem prawego kolana, liczona jest ilo$¢ powtdrzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tutowia, dotkniecie tokciem
kolana oraz powrét do lezenia na plecach z dotknieciem topatkami podtoza);

. skton w przéd — wykonujgcy ¢wiczenie staje w pozycji wyprostowanej (na bacznosé). Nie zginajgc ndg w kolanach i nie odrywajac stép od podtoza,
wykonuje ruchem ciggtym skton w przdd, az do osiggniecia maksymalnej dla siebie gtebokosci sktonu, a nastepnie uzyskang pozycje utrzymuje przez trzy
sekundy;

o bieg na dystansie 1000 m i 600 m - na komende "Na miejsca" wykonujgcy ¢wiczenie podchodzi do linii startu. Na komende "Gotéw" przyjmuje
pozycje startowg wykroczng (start wysoki) i pozostaje bez ruchu. Na komende "Start" lub sygnat dZzwiekowy rozpoczyna bieg. Czas mierzy sie z doktadnoscia
do 1 sekundy.
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WYNIKI TESTU OCENIA SIE ZGODNIE Z NORMAMI ZAWARTYMI W TABELACH NORM SPRAWNOSCIOWYCH

KANDYDATOW
Tabele norm sprawnosciowych kandydatow
Dziewczeta
OCENY
Lp. NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
5 pkt 3 pkt 1 pkt
Uginanie i prostowanie ramion w podporze
1 |ezac przodem liczba pOWtéI’ZGﬁ 16 12 8
, Bieg koperta sekundy 27 27,6 28,2
Skok w dal z miejsca obun6z centymetry 190 175 160
3
Skretosktony w czasie 1 minuty liczba powtdrzen 40 37 33
4
) oprzec sie na catych palcami obu rgk
Skion W brzéd sekund dotkngc 9+°Wal dtoniach o podtoze, dotkng¢ podtoza,
P y kolan, utrzymac utrzymaé pozycje 3 utrzymaé pozycije 3
- pozycje 3 sekundy sekundy sekundy
Bieg na dystansie 600 m minuty 235 250 3.00
6 ) 1 L
Chiopcy
OCENY
Lp. NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
5 pkt 3 pkt 1 pkt
o ] ] liczba powtdrzen 30 25 20
1 Uginanie i prostowanie ramion w podporze
lezgc przodem
sekundy 25,5 26,1 26,8
2 Bieg koperta
centymetry 235 215 195
3 Skok w dal z miejsca obunéz
liczba powtérzen 41 38 34
4 Skretosktony
w czasie 1 minuty
oprzec¢ sie na palcami obu ragk palcami obu rgk
sekund catych dtoniach o dotkngé podtoza, dotkng¢ palcow
y podtoze, utrzymac utrzymac pozycje 3 stop, utrzymac
5 Skion w przéd pozycje 3 sekundy sekundy pozycje 3 sekundy
minuty 4,10 4,25 4,40
6 Bieg na dystansie 1000 m

Punkty z poszczegdélnych konkurencji sg sumowane i dajg koncowy wynik kandydata.

Maksymalna liczba pkt — 30 pkt.

Zaliczenie — 10 pkt.
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