TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU
PRZYGOTOWANIA WOIJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2025/2026
VI LICEUM OGOLNOKSZTAL.CACE IM. ZESLANCOW SYBIRU W TORUNIU

Test sprawnosci fizycznej stanowi jedno z kryterium w systemie rekrutacji. Warunkiem
udziatu w dalszym etapie rekrutacji do klasy OPW jest zaliczenie testu sprawnosSci fizycznej.

| termin: 17.06.2025r. godz. 14.00
Il termin: 30.06.2025r. godz. 11.00
postepowanie uzupetniajgce: 29.07.2025r. godz. 9.00

Testy sprawnosSci fizycznej odbywac sie bedg na terenie szkoty VI Liceum
Ogodlnoksztatcgcego, obowigzuje stréj sportowy.

Przed przystgpieniem do egzaminu kandydaci muszg przedstawic:

- dokument tozsamo$ci

- zaSwiadczenie od lekarza o bardzo dobrym stanie zdrowia

- oSwiadczenie o wyrazeniu zgody na uczestnictwo w teScie sprawnosci fizycznej - do
pobrania ze strony szkoty

Punkty uzyskane w poszczegdlnych prébach sg sumowane i dajg koncowy wynik kandydata.
Zaliczenie testu jest jednoznaczne z uzyskaniem przez niego 6 punktéw.

Opis préb:
1. Bieg wahadiowy 10m x 10m.

Wykonanie: Na komende ,Start” (sygnat dZzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do chorggiewki na linii startu, obiega jg i
pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtdrzenie proby,
ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu
do momentu przekroczenia linii mety. Do Cwiczenia wykorzystujemy chorggiewki lub
pachofki.
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2. Sktony w przéd w czasie 1 minuty.

Wykonanie: Na komende ,Gotéw” kandydat przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze
splecionymi palcami rgk utoZonymi z tytu na glowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspoétCwiczgcego lub zaczepione o dolny
szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz” kontrolowany wykonuje skton w przéd z
jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce
rak splecione na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtdrzenie). Podczas wykonywania
Cwiczenia nie odrywa sie bioder od podtoZza. Oceniajgcy (kontrolujgcy) gto$no wymienia
kolejno liczbe prawidlowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie fokciami kolan lub w pozycji wyjSciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema fopatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni
materaca, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sktonow.

3. Rzut pitkg lekarskg w tyt nad gtowa (3kg).

Wykonanie: Kandydat wykonujgcy rzut staje tytem do pola rzutu w matym rozkroku i
wykonuje rzut oburgcz w tyt ponad gtowg, poprzedzony jednym lub dwoma zamachami
przygotowawczymi; po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu.

Zapis najlepszego wyniku z dwéch rzutéw.

Dziewczeta
Przyznane Bieg wahadtowy Sktony w przéd Rzut pitkg lekarskag
punkty Imin
0 34,5s do 14 do 3,99m
1 34,4s 15 4—-4,99m
2 32,4s 20 5-5,99m
3 31,4s 25 6-6,99m
4 30,4s 30 7m




Chtopcy

Przyznane Bieg wahadiowy Sktony w przod Rzut pitka lekarska
punkty 1min
0 32,5s do 24 do 5,99m
1 32,4s 25 6-6,99m
2 31,4s 30 7-=7,99m
3 29,4s 35 8-8,99m
4 28,4s 40 9m




