Zakacznik nr 2
Proby sprawnosci fizycznej kandydatow
do klasy pierwszej
ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
LICEUM OGOLNOKSZTAELCACEGO 1 TECHNIKUM
LOGISTYCZNEGO ORAZ ODDZIALU O PROFILU
MUNDUROWYM
Zespohu Szkot Centrum Ksztalcenia Zawodowego w Bujnach
NA ROK SZKOLNY 2026/2027

Wymagania dla chlopcow:
1) Sklony tulowia w przod z lezenia tylem - czas 30 sekund
Opis ¢wiczenia:

a) - kandydat z pozycji lezenie tylem na materacu, z nogami ugi¢tymi w stawach kolanowych pod
katem prostym i stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem drabinki i z rozstawionymi na
szeroko$¢ 30 cm stopami. Rece splecione na karku. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w
przdd dotykajac tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej, cwiczenie trwa 30 sekund.
b) pomiar- notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;
¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonow;

Lp ILOSC PUNKTY
1. 20-21 4
2. 22-23 6
3. 24-25 8
4, 26-27 10
5. 28 12
6. 29 14
7. 30 16
8. 31 18
9. 32 20
10. 33 i powyzej 22

2) Bieg na dystansie 1000 m.

Lp CZAS(minuta) PUNKTY

1. 5,00- 4.40 4
2. 4,39- 4,20 6
3. 4,19- 4,00 8
4. 3,59- 3,50 10




5. 3,49- 3,40 12
6. 3,39-3,30 14
7. 3,29- 3,20 16
8. 3,19-3,10 18
9. 3,09-3,00 20
10. 2,59 1 mniej 22

3) Bieg po kopercie.

Opis ¢wiczenia:

Kandydat wykonuje bieg zygzakiem wg schematu ze startu wysokiego, samemu wybierajac
moment rozpoczecia. Podczas biegu nie wolno mu dotkng¢ zadnej z choragiewek. Jezeli dotknie
choragiewke, moze powtorzy¢ jeden raz test. Kandydat pokonuje petle 3 razy.

Ocena: oceng czas z biegu. Wynik przeklada si¢ na punkty
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Lp | CZAS(SEKUNDA) | PUNKTY
1. 28,4-27.8 4
2. 27,7-27,1 6
3. 27,0- 26,4 8
4) 26,3-25,7 10
5. 25,6- 25,0 12
6. 24,9-243 14
7. 24,2-23.6 16




8. 23,5-229 18

9. 22,8-22.4 20

10. 22,3 i mniej 22

4) Podciaganie na drazku.

Opis ¢wiczenia:

Kandydat chwyta drazek nachwytem nieco szerzej niz szerokos$¢ barkow. Podcigganie wykonujemy
do momentu, az broda znajduje si¢ powyzej dragzka. Powoli opuszczajac si¢ prostujemy do konca
staw lokciowy. Kandydat nie moze stosowac¢ podciggnie¢ bujanych.

Lp ILOSC PUNKTY
1. 1 4
2. 2 6
3. 3 8
4. 4 10
5. 5 12
6. 6 14
7. 7 16
8. 8 18
9. 9-10 20
10. 11 i wigcej 22

Wymagania dla dziewczat
1) Sklony tulowia w przéd z lezenia tylem - czas 30 sekund
Opis ¢wiczenia:

a) - kandydatka z pozycji lezenie tylem na materacu, z nogami ugietymi w stawach kolanowych
pod katem prostym i stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem drabinki i z rozstawionymi
na szeroko$¢ 30 cm stopami. Rece splecione na karku. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony
w przod dotykajac tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsSciowej, ¢wiczenie trwa 30
sekund
b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sklonow w ciggu 30 sekund;
¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondéw;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.

Lp ILOSC PUNKTY
1. 18-19 4
2. 20-21 6
3. 22-23 8
4, 22-25 10
5. 26 12




6. 27 14
7. 28 16
8. 29 18
9. 30 20
10. 311pow 22
1) Bieg na dystansie 800 m.
Lp CZAS(minuta) PUNKTY
1. 5,00- 4.40 4
2. 4,39- 4,20 6
3. 4,19- 4,00 8
4. 3,59- 3,50 10
5. 3,49- 3,40 12
6. 3,39-3,30 14
7. 3,29- 3,20 16
8. 3,19-3,10 18
9. 3,09-3,00 20
10. 2,59 i mniej 22

2) Bieg wahadlowy 4 x 10m
Opis ¢wiczenia
Kandydatka przebiega 4 razy dystans 10 metréw pomig¢dzy stojakami, ze zmiang kierunku biegu,
przy czym przy kazdym nawrocie dtonie nie mogg dotkna¢ podtoza, a obie stopy muszg dotknaé
podioza za liniami wyznaczajacymi dystans. Przekroczenie linii po czwartym poprawnym
pokonaniu dystansu konczy test— nastepuje wylaczenie stopera

Lp | CZAS(SEKUNDA) PUNKTY
L. 14,00-13,70 4
2. 13,69- 13,40 6
3. 13,39- 13,10 8
4. 13,09- 12,80 10
5. 12.79- 12,50 12
6. 12,49- 12,20 14
7. 12,19- 11,90 16
8. 11,89-11,60 18
9. 11,59- 11,20 20
10. 11,19 i mniej 22




3) Zwis na drazku na ugi¢tych ramionach
Opis ¢wiczenia
a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dlonie powinny znajdowac si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnat ,,start” zaczyna si¢ proba
zwisu 1 trwa az do zmgczenia. Podbrodek 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;
¢) uwagi- drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie;

Lp | CZAS(SEKUNDY) PUNKTY
1. 2 4
2. 5 6
3. 9 8
4. 13 10
5. 17 12
6. 21 14
7. 25 16
8. 30 18
9. 35 20
10. 40 1 wigcej 22







