	
	Załącznik nr 3 
do zarządzenie nr 7a.JB.ZSM.2026  z dnia 3 marca 2026r 
Dyrektora Zespołu Szkół w Mrozach w sprawie rekrutacji do 
Liceum Ogólnokształcącego im.Adama Mickiewicza w Mrozach na rok szkolny 2026/2027




TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ

dla kandydatów do
oddziału przygotowania wojskowego oraz oddziału o profilu mundurowym 
w Liceum Ogólnokształcącym im. Adama Mickiewicza w Mrozach
 
 
WARUNKI PRZEPROWADZENIA TESTU

1. Przed rozpoczęciem testu kandydat jest zobowiązany do przekazania:
- oświadczenia podpisanego przez rodziców/opiekunów prawnych
- zaświadczenia lekarskiego o braku przeciwwskazań do udziału w teście
2. Termin przeprowadzenia testu ogłoszony jest na stronie szkoły
3. Obowiązuje strój sportowy: krótkie spodenki gimnastyczne, T-shirt z krótkim rękawem, buty sportowe.
4. Test sprawności przeprowadzają wyznaczeni nauczyciele wychowania fizycznego
5. Brak któregokolwiek z ww. dokumentów skutkuje wykluczeniem kandydata z testu!
6. Test sprawności fizycznej uwzględnia ćwiczenia, normy i wymogi ich spełniania z podziałem na płeć.
 
PRZEBIEG TESTU:
 
1. Dziewczęta:
a) test siły – zwis na drążku na ugiętych rękach [s]
b) test szybkości – bieg wahadłowy 10x10 [s]
c) test wytrzymałości – bieg na 400 m [min]
 
2. Chłopcy:
a) test siły podciąganie na drążku [liczba powtórzeń]
b) test szybkości – bieg wahadłowy 10x10 [s]
c) test wytrzymałości – bieg na 800 m [min]
 
Kolejność zdawanych prób sprawnościowych: test siły, test szybkości, test wytrzymałości. Wszystkie próby wykonuje się jeden raz. Za każdą zaliczoną próbę kandydat otrzymuje 3 punkty. Łącznie można uzyskać 9 punktów.
 
OPIS PRÓB SPRAWNOŚCIOWYCH:
Zwis na drążku
· ćwicząca trzyma nachwytem, palcami do góry i kciukiem od dołu o ramionach ugiętych w stawach łokciowych; dłonie powinny znajdować się na szerokości barków. Na sygnał start wykonuje się zwis (nogi nie dotykają podłoża) tak, aby broda znajdowała się powyżej drążka. Wynikiem próby jest liczba wytrzymanych sekund w opisanej pozycji. Pomiar czasu kończy się z chwilą, gdy ćwicząca osoba oprze brodę na drążku lub broda znajdzie się poniżej drążka;
 
 
Podciągnięcie na drążku na liczbę
· ćwiczący chwyta drążek nachwytem, palcami do góry i kciukiem do dołu, dłonie ma na szerokość barków i wykonuje zwis prosty. Na sygnał zgina ręce w stawach łokciowych i podciąga ciało tak wysoko, aby broda znalazła się nad drążkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu prostego. Ćwiczenie powtarza tyle razy, ile może. Wynikiem jest liczba pełnych podciągnięć (broda nad drążkiem). Test zostanie przerwany jeśli ćwiczący zrobi przerwę dłuższą niż 2 sekundy. Przy wykonywaniu ćwiczenia nie można wykonywać ruchów wymachowych kończyn dolnych – podciągnięcia wykonywane są siłą.
Bieg wahadłowy 10x10
· startujący/a staje nogą wykroczną przed linią startu w pozycji wysokiej. Na sygnał rozpoczyna bieg, aby jak najszybciej okrążyć pachołek i dalej biec do drugiego. Odległość od pachołków to 10 m. Ćwiczenie należy powtórzyć 10 razy w obydwie strony, stoper wyłącza się w momencie przekroczenia mety. Wynik to czas uzyskany po biegu.
Bieg na 400m i 800 m.
· Start biegu w pozycji wykrocznej na linii startu. Na sygnał kandydat pokonuje wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie. Czas mierzony jest z dokładnością do 1 sekundy i jest wynikiem.
Każdy kandydat przystępuje do zaliczenia testu sprawności fizycznej ze wszystkich trzech prób sprawnościowych. Warunkiem zaliczenia testu jest uzyskanie przez kandydata pozytywnych wyników z co najmniej jednej próby sprawnościowej.
NORMY DLA KANDYDATÓW
Dziewczęta:
1.  Test siły – zwis na drążku: ≥ 5,0 s.
2. Test szybkości – bieg wahadłowy 10x10: ≤ 40 s.
3. Test wytrzymałości – bieg na 400 m: ≤ 2:00 min.
Chłopcy
1.  Test siły – podciąganie na drążku: ≥ 3 podciągnięcia
2. Test szybkości – bieg wahadłowy 10x10: ≤ 30 s.
3. Test wytrzymałości – bieg na 800 m: ≤ 4:00 min.


	
	
	



