1T Liceum Ogdlnoksztalcgee
im. Jana Pawta 11
ul. Legionow 2
868-300 Grudzigdz

REGULAMIN TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

NA ROK SZKOLNY 2026/27

W III LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM W GRUDZIADZU

Organizacja i przebieg testu sprawnosci fizycznej
1. Test sprawnosciowy odbedzie sig:

I termin: 11czerwca 2026 o godz. 12.00.

IT termin: 18 czerwca 2026 o godz. 12.00 ( dla oséb posiadajacych zwolnienie lekarskie
W pierwszym terminie )

Miejsce: sala gimnastyczna III LO, ul. Legionéw 2 w Grudzigdzu (wejscie do sali od strony
dziedzinca liceum)

2. Osoby posiadajace potwierdzenie lekarskie o czasowe] niedyspozycji moga przystapic¢
do testu sprawnosci fizycznej w drugim terminie.

3. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opieka nauczycieli wychowania fizycznego.

4. Kazda osoba przystepujaca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okazaé
dokument potwierdzajacy tozsamos$¢ (legitymacja szkolna lub inny ze zdje¢ciem).

5. Do testu nie powinny przystepowaé osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze
przewlektym, osoby chorujace na cukrzyce, silne alergie, astm¢ oskrzelowa lub inne choroby
ograniczajace (uniemozliwiajace) zwigkszony wysilek fizyczny.

6. Osoby przystepujace do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny miec
odpowiedni stroj sportowy (T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

7. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggna¢ bizuteri¢, mie¢ zwigzane wiosy, krotkie
paznokcie (sg to elementy stanowiace zagrozenie dla ¢wiczacego oraz wspotéwiczacych).

8. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujacych na bloku
sportowym, szatniach i w czasie ¢wiczen.

9.W czasie trwania testu w sali przebywaja tylko kandydaci bioracy udziat w tescie.

10. Test poprzedza rozgrzewka, ktora zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do
wzmozonego wysitku.



11. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia proby i normy z podziatem na ptec.
Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryteriow w systemie rekrutacji.

Warunkiem udzialu w dalszym etapie rekrutacji do Oddzialu Przygotowania
Wojskowego jest zaliczenie testu sprawnosci fizycznej. Punkty otrzymane po wykonaniu
wszystKkich préb testu, przeliczane sa na dodatkowe punkty w czasie rekrutacji.

Warunki dopuszczenia do testu:

1. warunkiem dopuszczenia do udziatu w te$cie sprawnosci fizycznej jest: przedstawienie
pisemnej zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w te$cie corki/syna oraz zgody
na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego;

2. przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz rodzinny) o braku przeciwwskazan do
czynnego udziatu w tedcie; zaswiadczenie powinno by¢ wystawione nie wigcej niz 14 dni
przed przystapieniem do testu;

3. obywatelstwo polskie;

Brak ktoregokolwiek z ww. dokumentéw skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

Préby testu sprawnosci fizycznej

1. Ocenie podlega¢ beda wszystkie zaplanowane proby. Uzyskane wyniki beda przeliczane na
punkty w skali od 2 do 10:

- 2 punkty to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania za jedng probe.
- 10 punktoéw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej probie.

2. Punkty uzyskane w kazdej probie beda sumowane.

3. Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie minimalnej liczby punktow.

4. Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania proby. W przypadku zdarzenia, ktore
nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby, prowadzacy test
moze wyrazi¢ zgode na jej powtdrzenie.



1. Proba sity migsni ramion: - rzut pitkg lekarska 3kg,

2. Préba sity migsni brzucha - sktony w przédd z lezenia tytem (brzuszki w 30 sek.),

Proby

3. Proba skocznosci - skok w dal z miejsca,

4. Préba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m,

1. Proba sity mig$ni ramion.

Opis préb

Wykonanie — kandydat staje przed linig w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku
wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest z miejsca, pitkg trzymanag oburacz znad

glowy.

Doktadno$¢ pomiaru — do 10cm.

Wynik: z dwoéch wykonanych rzutow bierze si¢ pod uwage dtuzszy. Dlugos¢ rzutu
mierzy si¢ w metrach, prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii rzutu.

Kandydaci rzucajg pitka o wadze 3 kg.

PUNKTY 10 8 6 4 2
Chiopcy 9m 7,5 m 6m 4,5m do4,5m
Dziewczeta 6 m 5m 4 m 3m do3m

2. Proba sity mig$ni brzucha - sktony w przod z lezenia tytem (brzuszki)

Wykonanie - kandydat lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami,
zahaczonymi o pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym, rece
splecione na karku. Na sygnal ,,start” kandydat wykonuje sktony w przod dotykajac
lokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

PUNKTY 10 8 6 4 2
Chtopcy 30 powt. 27 powt. 24 powt. 21 powt. do 21 powt.
Dziewczeta 28 powt. 25 powt. 22 powt. 18 powt. do 18 powt.




3. Proba skocznosci - skok w dal z miejsca

Wykonanie - kandydat staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz
wykonuje skok w dal;

Pomiar - skok jest mierzony w c¢m, od najblizszej piety (lub czesci ciata dotykajacej
podioza) do linii z ktérej rozpoczyna si¢ probe.

PUNKTY 10 8 6 4 2
Chiopcy 200 cm 180 cm 160 cm 140 cm do 140 cm
Dziewczeta 180 cm 160 cm 140 cm 120 cm do 120 cm

4. Proba zwinnosci - bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Wykonanie - na sygnat ,start” kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej
choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja 1 pokonuje t¢
tras¢ pigciokrotnie; po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje
o liczbie powtorzen, np. przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby,
ktora jest proba ostateczng.

Pomiar - czas mierzy si¢ z dokladnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu
do momentu przekroczenia linii mety.

PUNKTY 10 8 6 4 2

Chlopcy <-30s. 30.1-32.0s. | 32.1-34.0s. | 34.01-36.0s. | 38.0ls.->

Dziewczgta <-325s. 32.6-35.0s. | 35.1-375s. | 37.6-40.0s. 40.01 s.->

Kontakt:
Sekretariat I1T LO - 609004172 ( 8:00 - 15:00)
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