TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
LICEUM OGOLNOKSZTAtCACEGO
ODDZIAt PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO(OPW)
NA ROK SZKOLNY 2026/2027
W ZESPOLE SZKOt IM. IRENY KOSMOWSKIEJ W SUSZU

ZASADY ORGANIZACJI TESTU:

1. Terminy testéw sprawnosciowych odbedg sie w sali gimnastycznejw Suszu przy ul. Wiejskiej 1:
a. ltermin 09 czerwca 2026 r. o godz. 13.00,
b. Iltermin 12 czerwca 2026 r. o godz.13:00,
c. termin rekrutacji uzupetniajacej 20 lipca 2026 r. o godz. 10:00.
2. Zbidérka kandydatow przystepujacych do testu sprawnosciowego do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego odbedzie sie w holu przed wejsciem do sali gimnastyczne;j.
3. Kandydaci przystepujgcy do testu muszg posiadac:
e dokument potwierdzajgcy tozsamosé ( np. legitymacja szkolna),
e odpowiedni strdj i obuwie sportowe ( spodenki sportowe lub dres oraz buty
sportowe zmienne),
e przedrozpoczeciem testu odbedzie sie rozgrzewka,

WARUNKI DOPUSZCZENIA KANDYDATA DO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OPW:

1. Zaswiadczenie od lekarza pierwszego kontaktu o braku przeciwskazan do udziatu w tescie
sprawnosci fizycznej,

2. Kandydat przedstawia oswiadczenie rodzica/prawnego opiekuna o wyrazeniu zgody na udziat
syna/corki w tescie, wyrazeniu zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu
przeprowadzenia procesu rekrutacji do OPW.

PROBY TESTOWE DO OPW:
1. Préba wytrzymatosci — wytrzymatosciowy bieg wahadtowy 20-sto metrowy (Beep Test)
2. Préba zwinnosci — bieg wahadtowy
3. Préba sity miesni brzucha —siady z lezenia
4. Proba sity miesni ramion — zwis czynny na drazku(dziewczeta) podcigganie w zwisie na

drazku(chtopcy).
Punkty z poszczegdlnych konkurencji sg sumowane i dajg konncowy wynik kandydata do OPW
1.PROBA WYTRZYMALOSCI — wytrzymatoéciowy bieg wahadtowy 20-sto metrowy (Beep Test)

e Warunki - na sali gimnastycznej zostanie wyznaczony dwoma réwnolegtymi liniami
odcinek 20m. Odtwarzacz multimedialny do odtworzenia nagrania z protokotem
dzwiekowym testu. Wystepujg w nim sygnaty dzwiekowe do zmiany kierunku ruchu.

e Wykonanie - test polega na przebiegnieciu jak najwiekszej ilosci 20-sto metrowych
odcinkéw zgodnie z tempem dyktowanym przez sygnaty dzwiekowe z nagrania.
Préba zaczyna sie wolnym truchtem, a konczy szybkim biegiem. Badani biegng takim
tempem aby w momencie ustyszenia sygnatu do zmiany kierunku poruszania sie,
znajdowac sie na linii koricowej 20-sto metrowego odcinka. Doktadnos$¢ to dwa-trzy
kroki.



Pomiar — Zadaniem badanego jest przebiegniecie jak najwiekszej liczby odcinkéw.
Badany konczy prébe jezeli nie jest w stanie utrzymacé podawanego sygnatami tempa
i trzy razy nie zdazy do linii koricowe]j 20-sto metrowego odcinaka w chwili brzmienia
sygnatu lub gdy sam zdecyduje, ze nie ma juz sity na kontynuowanie préby.

2.PROBA ZWINNOSCI

Warunki - na sali gimnastycznej narysowane sg dwie réwnolegte linie o dtugosci 2m
odlegte od siebie o0 5m. Na krawedziach linii znajduja sie pachotki.

Wykonanie - badany na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do przeciwlegtej linii i
stawia za nig obie stopy. Pokonuje 10 odcinkéw (9 nawrotdow), nie moze przy
nawrotach dotykaé rekami podtoza.

Pomiar - Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczony jest krotszy z czaséw w jakim
badany wykonat zadanie.

3.PROBA SILY MIESNI BRZUCHA

Wykonanie- badany lezy na materacu, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder i
zaczepione o dolny szczebelek drabinki. Kolana ugiete pod kagtem prostym. Rece
splecione na karku. Ramiona dotykajg materaca. Na sygnat ,start” badany wykonuje
sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej,
¢wiczenie trwa 2min,

Pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 2min,

Uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku gdy robi dfuzsze przerwy w
czasie wykonywania sktondw,

4.PROBA SILY MIESNI RAMION

DZIEWCZETA —ZWIS NA DRAZKU NACHWYTEM NA UGIETYCH RAMIONACH NA CZAS

Wykonanie — startujgca trzyma drgzek nachwytem o ramionach ugietych; dtonie
winny znajdowac sie na szerokosci barkdw; na sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie
dotykajg podtoza) tak, aby broda znajdowata sie nad drgzkiem;

Pomiar- wynikiem proby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar
czasu konczy sie z chwilg, gdy startujgca oprze brode na drazku lub broda znajdzie sie
ponizej drazka,

CHLOPCY - PODCIAGANIE NA DRAZKU

Wykonanie - startujgcy chwyta drgzek nachwytem na szerokos¢ barkéw i wykonuje
zwis prosty; na sygnat zgina rece w stawach tokciowych i podcigga ciato tak wysoko,
aby broda znalazta sie nad dragzkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do
zwisu prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze,

Pomiar - wynikiem jest liczba petnych podciagnie¢ (broda nad drazkiem); test zostaje
przerwany, jezeli startujgcy zrobi przerwe wynoszgcg dwie sekundy i dtuzszg;
startujgcy nie moze wykonywac ruchow wahadtowych ndég i catego ciata -
podciggniecia wykonuje sie sitg ramion,



NORMY DO TESTOW:

1. PROBA WYTRZYMALOSCI (BEEP TEST)

CHLOPCY DZIEWCZETA
POWTORZENIA | PUNKTY POWTORZENIA | PUNKTY
0-10 0 0-5 0
11-20 1 6-10 1
21-30 2 11-15 2
31-40 3 16-20 3
41-50 4 21-25 4
51-60 5 26-30 5
61-70 6 31-35 6
71-80 7 36-40 7
81-90 8 41-45 8
91-100 9 46-50 9
101< 10 51< 10
2. PROBA ZWINNOSCI

CHLOPCY DZIEWCZETA
CZAS PUNKTY CZAS PUNKTY
22s< 0 24,50s-24,99s | O
21,50s-21,99s 1 24,00s-24,49s | 1
21,00s-21,49s 2 23,50s-23,99s | 2
20,50s-20,99s 3 23,00s-23,49s | 3
20,00s-20,49s 4 22,50s-22,99s | 4
19,50s-19,99s 5 22,00s-22,49s | 5
19,00s-19,49s 6 21,50s-21,99s | 6
18,50s-18,99s 7 21,00s-21,49s | 7
18,00s-18,49 8 20,50s-20,99s | 8
17,50s-17,99s 9 20,00s-20,49s | 9
17,49s> 10 20,50> 10




3. SItA MIESNI BRZUCHA

CHLOPCY DZIEWCZETA
POWTORZENIA PUNKTY POWTORZENIA | PUNKTY
0-10 0 0-10 0
11-20 1 11-20 1
21-25 2 21-23 2
26-30 3 24-26 3
31-35 4 27-29 4
36-40 5 30-32 5
41-45 6 33-35 6
46-50 7 36-38 7
51-55 8 39-41 8
56-60 9 42-44 9
61< 10 44< 10
4. SItA MIESNI RAMION

CHLOPCY DZIEWCZETA
POWTORZENIA PUNKTY CZAS PUNKTY
0 0 0 0

1 1 1s-4s 1

2 2 5s-8s 2

3 3 9s-12s 3

4 4 13s-16s 4

5 5 17s-20s 5

6 6 21s-23s 6

7 7 24s-26s 7

8 8 27s-29s 8

9 9 30s-32s 9

10< 10 33s< 10

Warunkiem zaliczenia testu sprawnosci kandydata do OPW jest przystgpienie do sprawdzianu i
pozytywne zaliczenie wszystkich préb sprawnosci.




