
  
 

OPIS ĆWICZEŃ – oddział przygotowania wojskowego 
 

Bieg wahadłowy 10 x 10 m - odbywa się w stroju sportowym. Na komendę „Start” (sygnał dźwiękowy) kandydat rozpoczyna bieg w 
kierunku przeciwległej chorągiewki, obiega ją, wraca do chorągiewki na linii startu, obiega ją i pokonuje tę trasę pięciokrotnie. 
Przewrócenie chorągiewki powoduje powtórzenie próby, która jest próbą ostateczną. Czas mierzy się z dokładnością do 0,1 sekundy, od 
sygnału startu do momentu przekroczenia linii mety.   
 
Skłony w przód w czasie 2 minut - odbywają się w stroju sportowym. Na komendę „Gotów” kandydat przyjmuje pozycję: leżąc tyłem z 
palcami rąk splecionymi i ułożonymi z tyłu na głowie, ramiona dotykają materaca, nogi ugięte w stawach kolanowych (maksymalnie do 
kąta prostego), stopy rozstawione na szerokość bioder, które mogą być przytrzymywane przez współćwiczącego lub zaczepione o dolny 
szczebel drabinki. Na komendę „Ćwicz!” wykonuje skłon tułowia w przód z jednoczesnym dotknięciem łokciami kolan i natychmiast 
powraca do leżenia, tak aby splecione palce na głowie dotknęły podłoża (pierwsze powtórzenie). Oceniający (kontrolujący) głośno 
wymienia kolejno ilość prawidłowo wykonanych powtórzeń.  
 
 
Uginanie i prostowanie ramion w podporze leżąc przodem na ławeczce gimnastycznej - odbywa się w stroju sportowym. Na 
komendę „Gotów” kontrolowana wykonuje podpór leżąc przodem na ławeczce, nogi złączone lub w lekkim rozkroku – maksymalnie na 
szerokość bioder. Na komendę „Ćwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazły się poniżej stawów łokciowych (sylwetka 
wyprostowana – tzn. barki, biodra i kostki stóp stanowią linię prostą), następnie wraca do podporu i ponawia ćwiczenia. Ćwiczenie 
wykonuję się w jednym ciągu (bez przerw między kolejnymi powtórzeniami). Oceniający (kontrolujący) głośno odlicza ilość wykonanych 
prawidłowo powtórzeń.  
 
 

Motoryka Nazwa ćwiczenia 
Jednostka  

miary 

Chłopcy Dziewczęta 

5 4 3 5 4 3 

Siła 

Uginanie i prostowanie ramion w 

podporze  leżąc przodem na 

ławeczce ilość 

22 16 10 20 14 8 

Skłony tułowia w przód 

 w czasie 2 min 
40 35 20  32 28 15 

Szybkość Bieg wahadłowy 10x10 m sek. 32,0 33,2 zal 33,2 34,4 zal 

 


