TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
do Oddziatu Przygotowania Wojskowego

Kandydaci do klasy Oddziatu Przygotowania Wojskowego wytonieni zostang na podstawie
przeprowadzonych testdw sprawnosciowych przeprowadzonych w dniu 3 czerwca 2026r. godzina
11:00. Zapisy na testy sprawnosciowe od 7 maja do 2 czerwca 2026 r. do godz. 15:00 — forma
elektroniczna formularz zgtoszeniowy:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScT4INsTvleB8YfxlzvIAOgUg2trM loievHWNe9UReWEk
UNQ/viewform?usp=dialog

adres nalezy wklei¢ do przegladarki, wypetnic i wystac)

Warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej:

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzajg wyznaczeni nauczycie wychowania fizycznego i
przedmiotdow przygotowania wojskowego.

2. Przed rozpoczeciem testu sprawnosci fizycznej kandydat zobowigzany jest do przedstawienia
oswiadczenia / zgody podpisanej przez rodzica/prawnego opiekuna.

3. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony zostanie na terenie Zespotu Szkét Morskich w Dartowie
ul Szpitalna 1, pod nadzorem medycznym (pielegniarka szkolna).

4. Kandydaci przystepujgcy do testu sprawnosci fizycznej zobowigzani sg do posiadania
odpowiedniego stroju sportowego (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe.

5. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia rodzaje ¢wiczen, normy i wymogi ich spetniania z podziatem
na ptec.

6. Przed rozpoczeciem poszczegdlnych ¢wiczen nauczyciel przeprowadzajgcy test, szczegdtowo
objasnia jak prawidtowo nalezy wykonac¢ zadanie. Wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z wymogami,
razgce zaktécenie porzadku lub przebiegu testu, niepodporzadkowanie sie poleceniom o0sdéb
przeprowadzajgcych test wyklucza kandydata z udziatu.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie préb okreslajagcych poziom rozwoju
zdolnosci motorycznych:

o sity,

¢ wytrzymatosci,

e szybkosci.

Sprawdzian obejmuje nastepujgce proby sprawnosciowe:
1. dziewczeta:

a) test sity - zwis na drazku o ugietych rekach [s],

b) test szybkosci - bieg na 60 m [s],

c) test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min];

2. chtopcy:

a) test sity - podcigganie na drazku [liczba powtdrzen],


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScT4lNsTvleB8YfxlzvlAOqUq2trM_1oievHWNe9UReWEkUNQ/viewform?usp=dialog
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScT4lNsTvleB8YfxlzvlAOqUq2trM_1oievHWNe9UReWEkUNQ/viewform?usp=dialog

b) test szybkosci - bieg na 60 m [s],
c) test wytrzymatosci - bieg na 1000 m [min].

Kolejnos$¢ zdawanych préb sprawnosciowych: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci. Wszystkie
préby wykonuje sie jeden raz.

Opisy préb sprawnosciowych:

1. zwis na drazku — éwiczaca trzyma drgzek nachwytem, palcami do géry i kciukiem od dotu o
ramionach ugietych w stawach tokciowych; dtonie winny znajdowaé sie na szerokosci barkéw; na
sygnat ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykajg podtoza) tak, aby broda znajdowata sie powyzej
drazka; wynikiem préby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar czasu konczy sie
z chwilg, gdy ¢wiczgca oprze brode na drgzku lub broda znajdzie sie ponizej drazka;

2. bieg na 50 m — na sygnat ,na miejsca” ¢wiczgca(-y) staje nieruchomo przed linig startu w pozycji
wykrocznej (tzw. start wysoki); nastepnie na sygnat biegnie jak najszybciej do mety; czas mierzy sie z
doktadnoscig do 1/10 sekundy;

3. bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczgca(-y) staje nieruchomo przed linig startowa
w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki); na sygnat pokonuje wyznaczony dystans w jak najszybszym
czasie; czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

4. podcigganie na drazku na liczbe - éwiczgcy chwyta drazek nachwytem, palcami od goéry i kciukiem
od dotu, dionie ma na szerokosé barkéw i wykonuje zwis prosty; na sygnat zgina rece w stawach
tokciowych i podcigga ciato tak wysoko, aby broda znalazta sie nad drazkiem, po czym bez chwili
odpoczynku powraca do zwisu prostego; éwiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze;
wynikiem jest liczba petnych podciggnie¢ (broda nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli
¢wiczacy zrobi przerwe wynoszgcy dwie sekundy i dtuzsza; ¢wiczacy nie moze wykonywaé ruchéw
wymachowych konczyn dolnych - podciggniecia wykonuje sie sita.



