Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddzialu
przygotowania wojskowego (opw) oraz oddzialu mundurowego (policyjnego) na rok szkolny 2025/2026
w Zespole Szkol Ekonomicznych w Raciborzu

ZASADY ORGANIZACJI TESTU:

1. Test przeprowadzany jest w sali gimnastycznej Zespotu Szkot Ekonomicznych w Raciborzu przy ul. Gimnazjalnej 3,

e [ termin

- 09 czerwca 2025r. o godz. 9.00
- 10 czerwca 2025r. o godz. 15.00

e II termin
- 30 czerwca 2025 r. o godz.15:00

2. Kandydaci przystepujacy do testu muszg posiadac:
e odpowiedni stroj 1 obuwie sportowe (spodenki sportowe lub dres oraz buty sportowe zmienne),
e o$wiadczenie rodzica/prawnego opiekuna o wyrazeniu zgody na udziat w tescie (druk do pobrania ze strony internetowe;j),

3. Test sprawnosci fizycznej bedzie poprzedzony krotka rozgrzewka.

PROBY TESTOWE - OPIS CWICZEN:

. uginanie 1 prostowanie ramion w podporze lezac przodem - z podporu, lezac przodem, wykonujacy ¢wiczenie ugina ramiona w stawach tokciowych tak, aby
barki, lopatki oraz tokcie znalazty si¢ w jednej ptaszczyznie (tutow wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w ww. stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowe;j;
w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotykac podltoza inng czg$cig ciata niz palce stdp 1 wewnetrzne powierzchnie dtoni oraz wykonywac przerw odpoczynkowych, liczona
jest 1lo$¢ powtorzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugigcie ramion i powr6t do pozycji wyjsciowej);

. bieg koperta - na prostokacie o wymiarach 300 cm x 500 cm umieszcza si¢ pig¢ choragiewek o wysokosci 150 cm (po jednej w naroznikach oraz na przecigciu
przekatnych). Wykonujacy ¢wiczenie staje na linii startu. Na komende "Gotow" przyjmuje pozycje startowa wykroczng (start wysoki) 1 pozostaje bez ruchu. Na
komendg "Start" lub sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg od choragiewki A 1 biegnie kolejno w kierunku choragiewki B, a nastgpnie C, D, B, E oraz A. Choragiewki
A, C, D1 E omija lewym barkiem, a choragiewke B prawym barkiem. Calg tras¢ pokonuje si¢ trzykrotnie. Zabronione jest dotykanie choragiewek w trakcie biegu. W
przypadku przewrocenia choragiewki probe powtarza si¢. Kolejne przewrdcenie choraggiewki powoduje niezaliczenie ¢wiczenia. Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscig
do 0,1 s;

. skok w dal z miejsca obun6z — wykonujacy ¢wiczenie staje w odlegtosci 50 cm od materaca (przed oznaczong linig), wykonuje zamach rgkami 1, odbijajac sie
jednoczes$nie obiema stopami od podtoza, skacze w przdd; probe powtarza si¢ trzykrotnie, oceniany jest najdluzszy skok mierzony w linii prostej od oznaczonego
miejsca odbicia do najblizszego punktu kontaktu ciata z materacem;

. skretosktony w czasie jednej minuty - z pozycji lezacej tytem, dlonie splecione palcami na karku, fopatki dotykaja podltoza, nogi w lekkim rozkroku zgiete w
stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni) wykonujacy ¢wiczenie dynamicznie unosi tutdw (wykonujac
skton w przod) z jednoczesnym skretem i1 dotyka prawym tokciem lewego kolana, wraca do postawy wyjsciowej i kolejno unosi si¢, dotykajac lewym lokciem prawego
kolana, liczona jest ilo§¢ powtorzen prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tutowia, dotknigcie tokciem kolana oraz powr6t do lezenia na plecach z
dotknigciem topatkami podloza);

. skton w przéd — wykonujacy ¢wiczenie staje w pozycji wyprostowanej (na bacznos$¢). Nie zginajac ndg w kolanach i nie odrywajac stop od podtoza, wykonuje
ruchem ciaglym skton w przod, az do osiagnigcia maksymalnej dla siebie gltgbokosci sktonu, a nastepnie uzyskang pozycje utrzymuje przez trzy sekundy;



Tabele norm sprawnosciowych kandydatow

Dziewczeta

WYNIKI TESTU OCENIA SIE ZGODNIE Z NORMAMI ZAWARTYMI W TABELACH NORM SPRAWNOSCIOWYCH KANDYDATOW

OCENY
Lp. NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
6 pkt 3 pkt 1 pkt
Uginanie i prostowanie ramion w podporze
1 lezac przodem liczba powtorzen 16 12 8
, Bieg koperta sekundy 27 27,6 28,2
; Skok w dal z miejsca obuno6z centymetry 190 175 160
. Skretosktony w czasie 1 minuty liczba powtérzen 40 37 33
dotkna¢ gtowa oprzec sie na catych palcami obu rgk
Skion w przéd sekundy kolan, utrzymac dlonlach,o podtoze, dotkng¢ ’podiozg,
pozycje 3 utrzymac pozycje 3 utrzymac pozycje
5. sekundy sekundy 3 sekundy
Chtopcy
OCENY
Lp. NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
6 pkt 3 pkt 1 pkt
Uginanie i prost(_)wanle ramion w podporze liczba powtérzen 30 o5 20
1. lezgc przodem
Bieg koperta sekundy 25,5 26,1 26,8
2.
Skok w dal z miejsca obunoz centymetry 235 215 195
3.
Skretosktony liczba powtorzen 41 38 34
4 w czasie 1 minuty
oprzec sie na palcami obu rgk palcami obu rgk
sekund catych dtoniach o dotkngé podtoza, dotkng¢ palcow
Skton w przéd y podfoze, utrzymac pozycije 3 stop, utrzymac
5 utrzymac sekundy pozycje 3 sekundy
' pozycje 3 sekundy

Punkty z poszczegdlnych konkurencji sg sumowane i dajg koncowy wynik kandydata do opw i do oddzialu mundurowego.

Maksymalna liczba punktéw do zdobycia — 30 pkt.

Zaliczenie pozytywnie proby sprawnosciowej — 10 pkt.



