Zespol Szkol Mundurowo-Technicznych w Ostrowie
Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klas OPW

oraz do klas mundurowych

Test sprawnosci fizycznej dla klas Liceum Ogo6lnoksztatcacego w Oddziale Przygotowania
Wojskowego przeprowadza si¢ na podstawie w Rozporzadzenia Ministra Obrony Narodowej
z dnia 2 marca 2018 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej
zohierzy zawodowych. W sktad egzaminu wchodza cztery konkurencje sprawdzajace
motoryke - wytrzymatos¢, site, szybkos¢ 1 zwinnos¢.

Obowiazkowe konkurencje

1. Bieg na dystansie ( dziewcz¢ta 600 m. chlopcy 1000 m )

Wykonuje si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej. Sposdb prowadzenia: seriami
(grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 10 uczniéw. Na komendg ,,Start” lub sygnat
grupa rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety.

KLASY OPW
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 3.35 3.50 4.10 4.30 Powyzej 4.31
Dziewczeta 2.30 2.45 2.58 3.12 Powyzej 3.12
KLASY MUNDUROWE
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 3.40 3.55 4.15 4.35 Powyzej 4.35
Dziewczeta 2.35 2.50 3.05 3.17 Powyzej 3.17

2. Sklony tulowia w przéd w czasie 1 minut ( tzw. brzuszki )

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje:
lezy na plecach ze splecionymi palcami rak ulozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja
materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktore moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego
lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komendg ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje
skton w przdd z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,



tak aby palce rak splecione na glowie oraz topatki (barki) dotkngty podtoza (pierwsze
powtdrzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy
glo$no wymienia kolejno liczbg prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji
wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rak
powierzchni materaca, oceniajacy powtarza ostatnia liczbe zaliczonych sktonow.

KLASY OPW
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 55 50 40 30 15-10
Dziewczeta 50 45 35 25 10-5
KLASY MUNDUROWE
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 50 45 35 25 10-5
Dziewczeta 45 40 30 20 5-2

3. Proba sily ramion — podciaganie (chlopcy), zwis (dziewczyny) na drazku

Drazek umieszczony jest na wysokosci pozwalajacej na swobodny zwis ciala, bez dotykania
podtoza. Wykonanie zwisu nachwytem lub podchwytem, o ramionach wyprostowanych

w stawach lokciowych. Podciagnigcie nalezy wykonac tak, by broda znalazta si¢ powyze;j
drazka, nastepnie nalezy wréci¢ do pozycji zwisu. Podczas wykonywania ¢wiczen dozwolona
jest praca tutowia i nog.

Zwis na ugigtych ramionach to proba sity ramion dla dziewczat. Drazek na wysokosci
pozwalajace] przyjac pozycj¢ wyjsciowa, ktora jest ugigcie ramion w stawach tokciowych tak,
by broda znajdowata si¢ nad drazkiem. Nalezy wytrzyma¢ jak najdluzej. Wyprost ramion lub
dotknigcie broda drazka konczy probe.

KLASY OPW
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 10 8 6 4 2
Dziewczeta 20 15 10 5 3
KLASY MUNDUROWE
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 8 6 4 2 1
Dziewczeta 15 10 7 4 2




4. Bieg wahadlowy 10 x 10 m

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) uczen
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na
linii startu, obiega ja i pokonuje tg tras¢ pigciokrotnie. Dozwolone jest obieganie choragiewek
w formie ,,0semki”. Kierunek obiegania uczen wybiera sam. Po kazdym okrazeniu oceniajacy
informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”. Przewrocenie
choragiewki powoduje powtorzenie proby. Czas mierzy sig¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od
sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

KLASY OPW
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 29 30 31 32 33
Dziewczeta 32 33 34 35 36
KLASY MUNDUROWE
Punkty 20 17 13 8 3
Chtopcy 30 31 32 33 34
Dziewczeta 33 34 35 36 37

Kandydaci przystepujacy do testu sprawnosci fizycznej musza posiada¢ odpowiedni stroj
sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe. Kandydatéw obowiazuje
podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego opiekuna o braku przeciwwskazan do
udzialu w sprawdzianie. Oswiadczenie nalezy przynies¢ na test proby sprawnosci fizycznej.

Na podstawie Art. 143 Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo O$wiatowe kandydaci do
Oddzialu Przygotowania Wojskowego zobowiazani sa posiada¢ pisemna zgodg
rodzica/opiekuna prawnego na uczeszczanie kandydata do szkoty. Kandydaci do klasy OPW
musza posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotne;.



