TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU
PRZYGOTOWANIA WOIJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2024/2025
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 czerwca godz. 14:00
Il termin: 1 lipca godz. 11:30
postepowanie uzupetniajgce: 30 lipca godz. 10:00

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 2 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. Skok w dal z miejsca obunéz.

Wykonanie: Kandydat staje przed wyznaczong linig i odbijajgc sie réwnocze$nie obiema
stopami od podtoza z jednoczesnym wymachem ramion wykonuje skok jak najdalej w przod.
Pomiar odlegtoSci wykonuje sie od linii poczgtkowej do najblizszej czeSci ciata tej linii po
wykonaniu skoku.

Zapis najlepszego wyniku z dwdch skokéw.

3. Rzut pitkg lekarskg w tyt nad gtowg (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 Skok w dal z Rzut pitkg
punkty wahadtowy miejsca lekarska
0 =33,0s do 139cm do 4,99m
1 ponizej 33,0s od 140cm od 5m
Chtopcy
Przyznane Bieg Skok w dal Rzut pitkg
punkty wahadtowy z miejsca lekarskg
0 =30,0s do 189cm do 6,99m
1 ponizej 30,0s od 190cm od 7m




