Il Liceum Ogdlnoksztatcgce im. T Staniewskiego w Swarzedzu

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

dla kandydatéw do klasy o profilu mundurowym

Termin testu: 8.06.2026 r.
Godzina rozpoczecia testu: 10.00
Miejsce przeprowadzenia testu: sala gimnastyczna Il LO im. Tadeusza Staniewskiego
w Swarzedzu, ul. Podgdérna 12
Wymagane dokumenty:

> pisemna zgoda, oswiadczenia rodzica/opiekuna prawnego na udziat w tescie (druk do

pobrania)

» dokument tozsamosci (legitymacja szkolna, dowdd osobisty, paszport)
Wymagany stréj: obuwie sportowe, koszulka, spodenki sportowe albo dres lub leginsy
Zbidérka: 30 minut przed wyznaczang godzing rozpoczecia testu, tak aby byt czas na przebranie
sie i rozgrzewke
Termin dodatkowy (dla osdb, ktére z powoddw zdrowotnych nie mogty przystgpic¢ do testu
w pierwszym terminie): 24.06. 2026 r. o godz.10.00.

Préby sprawnosciowe obowigzujace na tescie:

1. BIEG WAHADtOWY 10 x 10 m:

na komende ,start” (sygnat dZzwiekowy) uczestnik rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej
choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase
dziesieciokrotnie;

dozwolone jest obieganie choraggiewek w formie ,6semki”;

kierunek obiegania uczer wybiera sam;

przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby;

egzaminator informuje o ilosci pokonanych odcinkdw;

czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety;

PUNKTACIA

Chtopcy

pon. 26,0 s — 10 pkt
26,15-29,0 s — 8 pkt
29,1s-32,0 s — 6 pkt
32,15-36,0 s — 4 pkt
36,1s5-41,0 s — 2 pkt
pow. 41,0s- 0 pkt

Dziewczeta

pon. 28,0 s — 10 pkt
28,1s-31,0 s - 8 pkt
31,1s-34,0 s - 6 pkt
34,1s-38,0 s - 4 pkt
38,1s-43,0 s - 2 pkt
pow.43,0s- 0 pkt
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2. SKOK W DAL Z MIEJSCA:

kandydat staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia,
pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (p6tprzysiad) i wykonuje energiczne odbicie obundz
w przéd z réwnoczesnym zamachem obu konczyn gdérnych dotem w tyt, a nastepnie
wymachem w przdd, skacze jak najdalej;

w czasie wykonywania préby nalezy zwrdcié uwage na poprawnosc ustawienia stép, w zadne;j
fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii;

jezeli kandydat podczas proby podeprze skok lub przewréci sie préba jest niewazna;

dtugos¢ skoku mierzona jest od wyznaczonej linii odbicia do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczgcego z doktadnoscig do 1 cm;

kandydat wykonuje dwa skoki, liczy sie lepsza préba;

PUNKTACIA

Chtopcy

pow. 200 cm — 10 pkt
200-181cm — 8 pkt
180-161cm— 6 pkt
160 -141cm — 4 pkt
140 -120cm — 2 pkt
pon. 120cm - 0 pkt

Dziewczeta

pow. 180 cm — 10 pkt
180-161cm — 8 pkt

160-141cm— 6 pkt
140-121cm— 4 pkt
120-100cm — 2 pkt
pon. 100cm - 0 pkt

3. SIADY Z LEZENIA (tzw. brzuszki):

na komende ,,gotéw” kandydat przyjmuje pozycje lezac na plecach ze splecionymi palcami rgk
utozonymi z tytu gtowy, ugietymi (kat prosty), rozstawionymi na szerokos¢ bioder nogami
i stopami zaczepionymi o dolny szczebel drabinki gimnastycznej;

na komende ,start” uczen wykonuje skton wprzdd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan
i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rgk splecione na gtowie oraz topatki (barki)
dotknety podtoza;

kandydat musi wykonac jak najwiekszg ilos¢ powtdrzen ¢wiczenia- siadow z lezenia w ciggu
1 minuty;

podczas wykonywania préby kandydat nie moze odrywac bioder od podtoza;

PUNKTACIA

Chiopcy

pow. 45 — 10 pkt
36- 45— 8pkt
25- 35— 6 pkt
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11- 24- 4pkt
5- 10- 2pkt
pon. 5- 0 pkt

Dziewczeta

pow. 40 — 10 pkt
31- 40— 8pkt
21- 30— 6pkt
6- 20— 4pkt
2- 5-  2pkt
pon. 2— 0 pkt

4. RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W TYt NAD GtOWA

o kandydat ustawia sie przed wyznaczona linig z nogami w lekkim rozkroku, tytem do kierunku
rzutu, unosi pitke o wadze 3 kg oburgcz i wykonuje rzut nad gtowsg;

e odlegtos¢ rzutu wyznacza punkt, w ktérym pitka zetkneta sie z podtozem;

e przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed
kontaktem pitki z podtozem, powoduje niezaliczenie préby;

e kandydat wykonuje 2 préby, liczy sie wynik lepszej z nich;

e wynik podawany jest z doktadnoscig do 10 cm;

PUNKTACIA

Chtopcy

pow. 10 m — 10 pkt
8,1 m-10 m — 8 pkt
6,1 m—-8m— 6 pkt
4,1m—-6m-— 4pkt
2m-— 4m-— 2pkt
pon. 2m-— Opkt

Dziewczeta

pow. 8m-— 10 pkt
6,6 m—8m-— 8pkt
5,1Im -6,5m— 6 pkt
3,6 m-5m-— 4 pkt
35m—-1m- 2pkt
pon. 1m-— Opkt

e Test sprawnosci fizycznej jest jedng ze sktadowych systemu rekrutacji i nie stanowi
decydujacego kryterium przyjecia.

e Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu potwierdzajg szczegdlne
predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu klas o profilu mundurowym.

e Wynik testu stanowi suma punktéow uzyskana po wykonaniu wszystkich czterech
préb (maksymalnie 40 pkt).



