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NA ROK SZKOLNY 2026/2C




1. Test odbedzie sie¢ w dniu 10 czerwca 2024 r. o godzinie 9.00 w sali sportowej Z$ nr
3 w Hrubieszowie przy ul. Zeromskiego 11.

2. Zbiorka kandydatéw przystepujacych do testu sprawnosciowego do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego i Klasy mundurowej (Policja — Straz Graniczna) bedzie

przed wejsciem do sali sportowej.

ci przystepujgcy do egzaminu sprawnosci fizycznej muszq posiadaé
wy i obuwie sportowe.

inu powinni posiadaé¢ dokument




Narunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosciowym jest
rie zaswiadczenia lekarskiego (np. lekarz rodzinny) o braku
i v tescie.

awnhego opiekuna o wyrazeniu
azeniv zgody o
ji do



1. Préba mocy - skok w dal z miejsca
oba sity eksplozywnej - rzut pitkq lekarskg 3 kg

i — bieg po kopercie
ulowia z lezenia tytem

rze lezgc przodem na taweczce



Kandydat wykonuje skok w dal z miejsca, ktory jest nastepnie mierzony z
dokladnoscig do 1 cm.

Przed wtasciwg prébqg kandydat ma mozliwosé wykonania 3-4 skokéw préobnych.

kandydat przystepuje do wykonania wtasciwej proby mocy.

ozkroku z ustawionymi r6wnolegle stopami przed
ie tutowiq, ugleme nog z rbwnoczesnym
w przod - energiczne odbicie



Punktacja skoku w dal z miejsca przedstawia sie nastepujgco:

N W M O & N 0 O

—

Odlegtos¢ DZIEWCZETA

200 cm +

190-199 cm
171 -189 cm
155-170cm
141 - 154 cm
121 -141 cm
106 - 120 cm
86 -105cm
67 -85cm
do 66 cm

Odlegtos¢ CHLOPCY

245cm +

230 - 244 cm
211 -229 cm
191-210cm
171 -190cm
151-170cm
131-150cm
111-130cm
921 -110cm

do 90 cm




Kandydat wykonuje rzut pitkg lekarskg oburgcz w przod, ktory jest nastepnie
mierzony z doktadnoscig do 1 cm.

Przed witasciwg prébqg kandydat ma mozliwosé wykonania 3-4 rzutéw prébnych.

andydat przystepuje do wykonania wtasciwej proby.

zed wyznaczonq linig, trzymajq pllke lekarskg w obu
wymach ramion w gére w przod -

do linii z kiorej



Punktacja skoku w dal z miejsca przedstawia sie nastepujqgco:
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Odlegtosc DZIEWCZETA

600 cm +
599 - 550 cm
549 - 500 cm
499 - 450 cm
449 - 400 cm
399 -370cm
369 - 330 cm
329 - 300 cm
299 -290 cm

do 249 cm

Odlegtos¢ CHLOPCY

700 cm +
699 - 650 cm
649 - 600 cm
599 - 550 cm
549 — 500 cm
499 - 450 cm
449 - 400 cm
399 - 350 cm
349 - 300 cm

Do 299 cm




PROBA ZWINNOSCI - BIEG PO KOPERCIE

/3 okrazenia




Punktacja biegu po kopercie przedstawia sie nastepujgco:
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Czas DZIEWCZETA

27,1 s i mniej

27,2 -28,6
28,7-30,1
30,2-31,6
31,7-33,1
33,2-34,6
34,7-36,1
36,2—-37,6
37,7-39,1

39,2 s i wiecej

Czas CHLOPCY

26,0 s i mniej
26,1-27,5
27,6 -29,0
29,1-30,5
30,6 —32,0
32,1-33,5
33,6 -35,0
35,1-36,5
36,6 —38,0

38,1 s i wiecej




Przed wiasciwg prébag kandydat ma mozliwosé zapoznania sie miejscem ¢wiczenia
i sposobem wykonania préby.

Kandydat przyjmuje pozycje poczatkowqg na materacu gimnastycznym - lezenie
tytem (na plecach) z nogami ugietymi w stawach kolanowych pod maksymalnym
0 stopni, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder zahaczone o dolny szczebel
i rgk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajqg

dat wykonuje skion tutowia w
miast powraca do




Punktacja proby sity miesni brzucha przedstawia sie nastepujgco:

llos¢ powtdrzen DZIEWCZETA llos¢ powtdrzen CHEOPCY
10 55 i wiecej 60 i wiecej
9 54 -50 59 -55
8 49 - 45 54 —50
/7 44 — 40 49 — 45
6 39-35 44 - 40
S 34-30 39-35
4 29-25 34-30
3 24 -20 29 -25
2 19-15 24 -20
] 14 i mniej 19 i mniej




Przed wtasciwqg prébg kandydat ma mozliwos¢ zapoznania sie miejscem ¢wiczenia
i sposobem wykonania préby.

omende ~Gotow” kcmdydcﬂ przyjmuje postawe podpér lezgc przodem na

daje sygnat ,Cwicz” a kandydat wykonuje
est pelny cykl czyli ugiecie ramion tak
n wyprost ramion. Jezeli

owiorzenle nie



Punktacja proby uginania ramion w podporze przedstawia sie nastepujgco:

llos¢ powtdrzen DZIEWCZETA llos¢ powtdrzen CHEOPCY
10 20 i wiecej 40 i wiecej
9 17-19 36 -39
8 14-16 32-35
7 12-13 27-31
6 10-11 22 —-26
5 8-9 18 -21
4 6-7 13-17
3 4-5 9-12
2 2-3 5-8
1 1 4 i mniej




Przed witasciwg prébqg kandydat ma mozliwosé zapoznania sie z torem biegowym.

Nastepnie kandydat przystepuje do wykonania blegu Proba jest wykonywana
ednokrotnle lub dwukrotnle (w przypadku przewrocenlq chorqglewkl) Nq komende




Punktacja biegu wahadtowego przedstawia sie nastepujqgco:
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llo$¢ odcinkow DZIEWCZETA

25 i wiecej
24
23
22
21-20
19-18
17
16
()

14 i mniej

llos¢ odcinkdw CHEOPCY

28 i wiecej
27
26
25
23-34
22-21
20
19
18

17 i mniej
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