Zalacznik nr 8 do Szkolnego regulaminu rekrutacji do oddziatu przygotowania wojskowego w Liceum
Ogodlnoksztatcacym Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw. na rok szkolny 2026/2027

Proba sprawnosci fizycznej i zasady przeliczania punktow
dla kandydatow do oddzialu przygotowania wojskowego w Liceum
Ogolnoksztalcacym Mistrzostwa Sportowego w Ostrowcu Sw.

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedng ze sktadowych systemu rekrutacji i nie stanowi decydujacego
kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich prob testu potwierdzaja szczegolne
predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu klas OPW

Maksymalna liczba punktow, jakg mozna uzyska¢ z egzaminu sprawnosciowego, wynosi 100. Punkty uzyskane
w kazdej probie bedg sumowane, minimalna liczba punktow to 40.

Préby:
1. Proba sity migsni ramion:
— dziewczgta - zwis na drazku
— chlopcy - podciaganie z pelnego zwisu (fokcie w pelnym wyproscie)

2. Proba sity migsni brzucha - sktony w przod z lezenia tytem (brzuszki)
3. Proba skocznosci - skok w dal z miejsca
4. Rzut pitka lekarska (2kg) z miejsca w przod, zza glowy
5. Proba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.
Opis préb

1. Proéba sily mie$ni ramion

Dziewczeta
Wykonanie - z podstawionego krzesta kandydatka przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.

Dtonie powinny znajdowac si¢ na szerokos$ci barkow. Na sygnal ,,start” zaczyna sie proba zwisu i trwa az do
zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem;

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

Chtopcy
Wykonanie - z podstawionego krzesta kandydat wykonuje na drazku nachwyt na szeroko$¢ barkéw i wykonuje

zwis na prostych ramionach. Na sygnat "start" ¢wiczacy ugina ramiona w stawach lokciowych i podciaga sig¢
tak, aby broda znajdowata si¢ nad drazkiem. Nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe] w zwisie z
wyprostowanymi ramionami. Cwiczenie wykonuje tak dtugo, ile moze.

Pomiar - liczona jest ilo$¢ poprawnie wykonanych podciagniec.

Normy
Punkty Dziewczeta - zwis (pomiar w Chlopcy - podciagnie
sekundach)
2 Do 3,0s 1
4 3,1-4,5 2
6 4,6 -5,5 3
8 5,6 -7,5 4
10 7,6 -12,0 5




12 12,1-17,5 6-7

14 17,6 - 23,0 8-9

16 23,1-29,5 10-11
18 29,6 - 35 12-14
20 36 s. 1 wiecej 15 1 wiecej

2. Proba sily mie$ni brzucha - sklony w przod z lezenia tylem (brzuszki)

Wykonanie — kandydat/-ka lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami, zahaczonymi o
pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat ,,start”
kandydat/-ka wykonuje sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan, nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe;,
¢wiczenie trwa 30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund;

Normy
Punkty Dziewczeta Chlopcey
2 5-8 10-12
4 9-11 13-15
6 12-15 16-19
8 16-19 20-23
10 20-23 24-26
12 24-26 27-29
14 27-29 30-32
16 30-32 33-35
18 33-35 36-37
20 Powyzej 36 Powyzej 38

3. Préba skoczno$ci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - kandydat/-ka staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal na
odleglos¢ do piaskownicy lub na materac;

Pomiar - skok jest mierzony w cm, od najblizszej piety (lub czesci ciala dotykajacej podtoza) do linii z ktorej
rozpoczyna si¢ probe. Uwzglednia sie najlepszy wynik z dwoch skokow.

Normy

Punkty Dziewczeta Chlopcy
2 Do 65 cm Do 90 cm
4 66 — 85 cm 91 — 110 cm
6 86 — 105 cm 111 -130 cm
8 106 — 120 cm 131 - 150 cm
10 121 — 141 cm 151 =170 cm
12 142 — 155 cm 171 — 190 cm
14 156 —170 cm 191 -210 cm
16 171 -191 cm 211 -230cm
18 192 -200 cm 231 -245cm
20 Powyzej 200 cm Powyzej 245




4. Rzut pilka lekarska (2 kg) z miejsca w przod, zza glowy

Wykonanie — Pozycja wyj$ciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowej, stopy na szeroko$¢
bioder, ustawione rownolegle kilkanascie centymetrow przed linig wyrzutu. Kandydat/-ka po wykonaniu
zamachu pitka, potaczonego ze sktonem tutowia do tylu i ugieciem nég w kolanach, wyrzuca ja znad glowy.

Pomiar — rzut jest mierzony z doktadno$cia do 10 cm, prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia.
Uwzglednia si¢ najlepszy wynik z dwoch rzutow.

Normy
Punkty Dziewczeta Chlopcy
2 3,99 m i mnigj 7,99 i mniej
4 4,0-4,49 m 8,0-8,49m
6 4,5-499 m 8,5-899m
8 5,0-5,49m 9,0-9,49m
10 5,5-5,99m 9,5-9,99m
12 6,0 — 6,49 m 10,0 - 10,49 m
14 6,5-6,99m 10,5 -10,99 m
16 7,0 -7,49 m 11,0-11,49 m
18 7,50 -7,99 m 11,5-11,99 m
20 8 m i wiccej 12 m i wigce]

5. Proba zwinnoSci - bieg wahadlowy 10 x 10 m

Wykonanie - Na komendg ,,Start” kandydat/-ka rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegltej choragiewki, obiega
ja, wraca do chorggiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ tras¢ pig¢ciokrotnie. Po kazdym okrazeniu
oceniajacy (kontrolujagcy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”. Przewrocenie
choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest probg ostateczng.

Pomiar - Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii

mety.
Normy
Punkty Dziewczeta Chlopcy

2 43,6 i wiecej 41,6 1 wiecej
4 43,5-42,6 41,5 -40,6
6 42,5-41,6 40,5 -39,6
8 41,5 -40,6 39,5-37,6
10 40,5 -38,6 37,5-35,6
12 38,5 36,6 35,5-33,6
14 36,5 34,6 33,5-32,6
16 34,5 -33,6 32,5-31,6
18 33,5-32,6 31,5-30,1
20 32,5 i mnigj 30,0 i mniej

Na egzaminie sprawnosciowym obowiazuje stroj sportowy: koszulka, spodenki (ewentualnie lekki dres)
oraz obuwie sportowe o niesliskiej podeszwie.

Proby sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 08 czerwca 2026 r. od godz. 10.00 (I termin)
oraz 22 czerwca 2026 r. od godz. 10.00 (II termin) w hali Zespotu Szkot Ogolnoksztatcgcych Mistrzostwa
Sportowego w Ostrowcu Sw., ul. Zeromskiego 5.



