Proba sprawnosci fizycznej

Proba sprawnosci fizycznej kandydatow do Kklasy
pierwszej mundurowej:

- OPW,
- POLICYJNEJ,
- STRAZY GRANICZNEJ

LO w Zespole Szkol w Solcu nad Wisla na rok szkolny 2026/2027

Wymagania dla chlopcow:

Sklony tulowia w przod z lezenia tylem - czas trwania 30 sekund

Opis ¢wiczenia:

a. badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w przod
dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
trwa 30 sekund.

b. pomiar- notowana jest liczba wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c. uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze
przerwy w czasie wykonywania sktonow;



Lp [[LOSC PUNKTY
ponizej 15 nie zal.

1. |15-19 2
2. [20-21 4
3. [22-23 6
4. 24-25 8

5. [26-27 10
6. 28 12
7. 29 14
8. 30 16
9. B1 18

10 32 20

11 33 1 powyze] 22

« Bieg na dystansie 1000 m.
Lp. |CZAS(minuta) PUNKTY
powyzej 5,30 nie zal.

1. |5,30-5,00 2

2. 14.59-440 4

3. 14.39-420 6

4. 14,19-4,00 8

5. 13,59-3.,50 10

6. [3,49-340 12

7. 13.39-3.30 14

8. 13.29-3.20 16

9. 13,19-3,10 18

10 |3,09-3,00 20

11 |2.,59 1 mniej 22




« Bieg po kopercie.

Opis ¢wiczenia:

a. Badany wykonuje bieg zygzakiem wg schematu ze startu wysokiego,
samemu wybierajgc moment rozpoczecia. Podczas biegu nie wolno mu
dotkna¢ zadnej z choragiewek. Badany pokonuje petle 3 razy.

b. Kandydat wykonuje dwie proby powyzszego ¢wiczenia.

c. Ocena: oceng stanowi krotszy czas z 2 powtorzen biegu. Wynik przektada sig

na punkty.
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Lp. |CZAS(SEKUNDA) PUNKTY
powyze] 28.9 nie zal.
1. [28,9-283 2
2. [28,4-278 4
3. [27,7-27,1 6
4.  |27,0-264 8
5. [26,3-25.7 10
6. [25.6-25.0 12
7. [249-243 14
8. [24.2-236 16
0. [23,5-229 18
10 [22,8-224 20
11 [22.3 1 mniej 22




« Podciaganie na drazku.

Opis ¢wiczenia:

Badany chwyta drazek nachwytem nieco szerzej niz szerokos$¢ barkow.
Podcigganie wykonujemy do momentu, az broda znajduje si¢ powyzej drazka.
Opuszczajac si¢ nie prostujemy do konca tokci, pozwoli nam to uniknaé
mozliwo$ci wystgpienia urazéw w stawie tokciowym.

Lp. |ILOSC PUNKTY
0 nie zal.

1. |1 2

2. (2 4

3. |3 6

4. |4 8

5. |5 10

6. |6 12

7. |7 14

8. |8 16

9. |9 18

10 |10 20

11 |11 1wiece 22




Wymagania dla dziewczat

o Sklony tulowia w przod z lezenia tylem - czas 30 sekund

Opis ¢wiczenia:

a. badana lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami 1
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanej
pomaga partnerka, ktora przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaly si¢ od
podtoza. Na sygnat ,,start” badana wykonuje sktony w przdd, dotykajac
tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30
sekund.

b. pomiar - notowana jest liczba wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c. uwagi - badanej nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze
przerwy w czasie wykonywania skionow;

d. sprzetipomoce - materac, stoper, lista badanych.

Lp [LOSC PUNKTY
ponizej 14 nie zal.

1. [14-17 2

2. [18-19 4

3. [0-21 6

4. [22-23 8

5. [22-25 10

6. 26 12

7. 7 14

8. 28 16

9. 9 18

10 (30 20

11 311pow. 22




« Bieg na dystansie 800 m.

Lp. |CZAS(minuta) PUNKTY
powyzej 5,30 nie zal.
1. |5,30-5,00 2
2. 14.59-440 4
3. 14.39-4.20 6
4. 14,19-4.00 8
5. 13.59-3.50 10
6. |3.,49-340 12
7. 13.39-3.30 14
8. 13.29-3.20 16
9. |3.19-3.10 18
10 |3,09-3,00 20
11 |2.59 1 mniej 22

« Bieg wahadlowy 4 x 10 m
Opis ¢wiczenia:

Cwiczaca ustawia sie przed linia startu (mety) w pozycji stojacej, obok
choragiewki. Na sygnal rozpoczyna bieg na odlegto$¢ 10 m do linii, na ktorej
ustawiona jest choraggiewka. Po przekroczeniu linii, wraca biegiem do linii startu
(mety). Cwiczaca wykonuje 4 dlugosci wskazanego (10 m) dystansu.
Oceniajacy zalicza wykonanie proby, jesli ¢wiczaca pokonata petne odlegtosci
pomiedzy oznaczeniami.

Lp. |CZAS(SEKUNDA) PUNKTY
powyzej 14,60 nie zal.

1. [14,60-14,01 2

2. |14,00-13,70 4

3. |13,69-13.40 6

4. [13,39- 13,10 8

5. |13,09-12.80 10

6. [12.79-12.50 12

7. [12,49-12.20 14

8. [12.19-11.90 16

9. |11.89-11.60 18

10 [11,59-11.20 20

11 (11,191 mniej 22




Zwis na drazku na ugietych ramionach

Opis ¢wiczenia:

a. wykonanie - z podstawionego krzesta badana przechodzi do zwisu
nachwytem o ramionach ugietych. Dlonie powinny znajdowac si¢ na
szeroko$ci barkdw. Na sygnal ,,start” zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do
zmegczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢

wyraznie nad drazkiem;

b. pomiar- proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund
we wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z chwilg gdy podbrodek
znajduje si¢ ponizej drazka;

c. uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badana wykonywata probe w

pelnym zwisie;

Lp. | CZAS(SEKUNDY) PUNKTY
ponizej 1 nie zal.

1. |1 2

2. (2 4

3. |5 6

4. |9 8

5. 13 10

6. 17 12

7. |21 14

8. (25 16

9. (30 18

10 (35 20

11 |40 1 wiece 22

Postanowienia koncowe

Aby pozytywnie zaliczy¢ testy sprawnosciowe kandydat/ka musi
jednoczesnie otrzymac¢ co najmniej 24 punkty i zaliczy¢ minimum trzy

¢wiczenia sposrod wskazanych czterech.

Jesli konieczno$¢ zwigzana z epidemia, zmusi nas do rezygnacji z biegu
dhugiego (odpowiednio dla dziewczat 800, a dla chtopcéw 1000 m), woéwczas
minimum do uzyskania to 18 punkty i dwie konkurencje.

Dopuszczamy mozliwo$¢ niespelnienia jednego z wymagan. W takim
przypadku, oznacza to jednak konieczno$¢ uzyskania wynikow wyzszych z
pozostalych 3 éwiczen (lub dwoch w przypadku rezygnacji z dtugiego

dystansu).

Powodzenia!




