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Test sprawnosci fizycznej
w Zespole Szkot Rolniczych Centrum Ksztalcenia Zawodowego im. Stefana
Zeromskiego w Swidwinie dla Oddzialu Przygotowania Wojskowego
na rok szkolny 2026/2027

o Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w sali gimnastycznej lub na boisku
szkolnym.

e Kandydat do szkoty wykonuje test w stroju i obuwiu sportowym.

e Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotow
o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowa¢ uszkodzenie ciata.

e Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

Warunkiem przystapienia do testu jest przedstawienie przed egzaminem przez kandydata,
o$wiadczenia rodzicow o jego braku przeciwwskazan zdrowotnych do udzialu w tescie

sprawnosci fizycznej.

1. Bieg wahadlowy 10 xS m
Na komende ,Start” (sygnal dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje
te tras¢ pieciokrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujacy) informuje o liczbie
powtérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrocenie choragiewki powoduje
powtérzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy,
od sygnalu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystujemy
choragiewki o parametrach: wysoko$§¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy

nieprzekraczajgca 30 cm i waga do 3,5 kg.

Warunki zaliczenia
Dziewczgta  —czas20s

Chlopcy —czas 18 s




2. Préba sily, uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce
gimnastycznej

Na komendeg ,,Gotéw” kontrolowany wykonuje podpdr, lezac przodem (rece i ramiona podparte
na szerokosci barkéw) na laweczce z nogami zlgczonymi lub w lekkim rozkroku —
maksymalnie na szerokos$¢ bioder. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe
znalazly sie ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki
stop stanowia linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie
wykonuje si¢ w jednym ciggu (bez przerw migdzy kolejnymi powtdérzeniami). Oceniajacy
(kontrolujacy) glos$no odlicza liczbe zaliczonych powtérzen. Jezeli kontrolowany wykona
¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje,
zatrzyma sie, nie utrzyma calego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig

liczbe powtdrzen.

Warunki zaliczenia
Dziewczeta  — 5 powtorzen
Chiopcy — 10 powtérzen

3. Sklony tulowia w przéd w czasie 90sek.

Na komende ,,Gotéw” kontrolowany przyjmuje pozycj¢: 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 szerokos¢ bioder, ktore
moga by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki.
Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje sklon w przod z jednoczesnym dotknigciem
lokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione na glowie
dotknety podtoza (pierwsze powtérzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sig
bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia kolejno liczbe prawidiowo
wykonanych powtérzen. 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 (kontrolujacy) powtarza

ostatnig liczbe¢ zaliczonych sklonow.

Warunki zaliczenia
Dziewczgta  — 15 powtdrzen

Chlopcy — 25 powtorzen




4. Marszobieg na 400 m
Wykonuje si¢ na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o rownej i twardej nawierzchni (o
réwnej sumie spadkéw i wzniesien terenowych). Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na
czas, grupa powinna liczy¢ do 5 kandydatéw. Na komende ,Start” lub sygnat grupa
kandydatow rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu

do momentu przekroczenia linii mety.

Warunki zaliczenia
Dziewczeta  —czas 4.30 min

Chlopcy —czas 4.00 min




