Zakacznik

do uchwaty z dnia 20.04.2026 .
Rady Pedagogiczne;j

Zespotu Szkot nr 3 w Krasniku

TEST PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY MUNDUROWEJ

I.  Warunki przystapienia do testu.
1. Wymagania formalne:
a) Kandydat musi posiadac:
o stroj sportowy (koszulka, spodenki/dresy),
o obuwie sportowe,
o wypetnione os§wiadczenie rodzica/opiekuna (wg wzoru w zalaczniku 1A).

b) Brak o$wiadczenia lub stroju wyklucza udzial w tescie.

2. Rejestracja:
a) Zapisy przyjmowane sg w sekretariacie szkoty do 24 godzin przed testem.
b) Rejestracja jest rownoznaczna z o§wiadczeniem , ze kandydat:
o nie ma przeciwwskazan zdrowotnych,

o zapoznat si¢ z regulaminem.

3. Informacje organizacyjne:

Testy sprawnosci fizycznej beda przeprowadzane w obiektach sportowych Zespotu Szkot
nr 3.

Informacije dot.

a) terminu ich przeprowadzenia,
b) miejsca zbiorki kandydatdw,
¢) mozliwosci pobrania formularza, o ktorym jest mowa w pkt 1,

bedzie mozna uzyskac na stronach internetowych szkoty lub w sekretariacie.

II. Przebieg testu.

1. Test obejmuje 3 proby;
a) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem,
b) skretosktony w 2 min. (tzw. ,,brzuszki skosne”),
c) bieg na dystansie 1000 m. — chtopcy i 800 m. dziewczgta.



2. Normy punktowe:
a) tabela norm sprawnosciowych — chlopcy:
L Nazwa éwiczenia Jednostka Ocena Ocena db. Ocena Ocena
P: miary bdb. (5) (4) dost. 3) | dop. (2)
Uginanie i
1 prostowanie ramion LlC?ba ’ 19 20— 16 15-10 9
w podporze lezac powtdrzen
przodem.
Skretosktony .
5 | w2 min (tzw. O%‘;(,Z)fzaeﬁ >33 32 -26 25-20 19
,,brzuszki skosne™) p
3. | Biegna 1000 m. Czas > 4 min. 4.01-5.0 1 5,01-6.0 6.01 min
min. min.
b) tabela norm sprawno$ciowych — dziewczeta:
L Nazwa cwiczenia Jednostka Ocena Ocena db. Ocena Ocena
p- miary bdb. (5) (4) dost.3) | dop.(2)
Uginanie i
1 prostowanie ramion LlC?ba ’ > 11 11-9 8.4 3
w podporze lezac powtdrzen
przodem.
Skretosktony w 2 .
5> | min (tzw. , brzuszki Liczba >23 23-19 1815 14
BURT powtorzen
skosne™)
3. | Bieg na 800 m. Czas >4 min 401-5.0 | 5.01-6.0 6.01
min. min.

Legenda (oceny czastkowe)
- bdb (5) — bardzo dobry,
-db (4) - dobry,

- dst. (3) — dostateczny,

- dop. (2) — dopuszczajacy

Podstawa zaliczenia proby sprawnosci fizycznej stanowi otrzymanie oceny dostateczne;j
wyliczonej ze $redniej wszystkich ocen.



3. Opis poprawnego wykonania poszczegolnych ¢wiczen;

a) Uginanie i prostowanie ramion w podporze (tzw. pompki);

©)
©)
©)
@)

b)

)

uginanie i prostowanie ramion w podporze (tzw. pompki),

dlonie rozstaw nieco szerzej niz barki.

tokcie staraj si¢ prowadzi¢ w ok. 45° do tulowia (nie rozchyla¢ maksymalnie na boki).
utrzymuj napigty brzuch 1 posladki, aby kregostup byl w neutralnej pozycji (unikaj
»zapasci” w odcinku ledzwiowym).

w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotyka¢ podtoza inng cze¢$cig ciala niz palce stop. Liczona
jest 1lo$¢ powtorzen prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugigcie ramion i powrot
do pozycji wyjSciowe;j)

Skretosklony (tzw. ..brzuszki skoéne’) w czasie 2 minuty:

z pozycji lezacej tytem, dlonie splecione palcami na karku, topatki dotykaja podtoza, nogi
w lekkim rozkroku zgigte w stawach kolanowych oparte stopami o dolny szczebel
drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni)

dlonie mozesz sples¢ za glowa lub trzymacé luzno przy skroniach.

uno$ barki i tutow w gore z jednoczesnym skretem: prawy tokie¢ do lewego kolana,
nastgpnie lewy tokie¢ do prawego kolana.

liczona jest ilo$¢ powtorzen prawidlowo wykonanych cykli (jeden cykl to wznos tulowia,
dotknigcie tokciem kolana oraz powr6t do lezenia na plecach z dotknigciem topatkami
podtoza).

Bieg na dystansie 800/1000:

na komende¢ "Na miejsca" wykonujacy ¢wiczenie podchodzi do linii startu. Na komendg
"Gotow" przyjmuje pozycj¢ startowag wykroczng (start wysoki) i pozostaje bez ruchu. Na
komendg "Start" lub sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg.

staraj si¢ utrzymac rytm oddechowy (wdech nosem, wydech ustami) i réwne tempo biegu.
po przebiegnigciu wyznaczonego czasu, warto wykonac spokojne ¢wiczenia oddechowe
1 rozciagajace.

1I1. Postanowienia koncowe.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajacych

poziom rozwoju zdolnos$ci motorycznych — sity, szybkos$ci i wytrzymatosci.

Kazdy kandydat ubiegajacy si¢ o przyjecie do klasy mundurowej bedzie mial mozliwo$¢
wykonania dwoch prob.

Przy kwalifikacji spetniania sprawnosci fizycznej brane beda najlepsze wyniki z danej
proby.

Przed rozpoczgciem kazdej proby - instruktor zaprezentuje prawidlowe wykonanie
¢wiczenia.



