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W TORUNIU

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIAtU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
NA ROK SZKOLNY 2025/26
TECHNIKUM MUNDUROWE W TORUNIU

Organizacja i przebieg testu

. Test bedzie przebiegat pod nadzorem i opiekg nauczycieli wychowania fizycznego oraz
nauczycieli przedmiotéw wojskowych.

. Kazda osoba przystepujagca do egzaminu sprawnosci fizycznej jest zobowigzana okazac
dokument potwierdzajacy tozsamos¢ (legitymacja szkolna lub inny dokument ze zdjeciem).

. Do testu nie powinny przystepowac¢ osoby z urazami kostno-stawowymi o charakterze
przewlektym, osoby chorujgce na cukrzyce, silne alergie, astme oskrzelowg lub inne choroby
ograniczajace (uniemozliwiajace) zwiekszony wysitek fizyczny.

. Osoby przystepujace do testu powinny by¢ odpowiednio przygotowane, powinny miec
odpowiedni stréj sportowy (T-shirt, legginsy lub spodenki, obuwie sportowe).

. Uczestnicy testu kategorycznie powinni $ciggng¢ bizuterie, mie¢ zwigzane wtosy, krotkie
paznokcie (sg to elementy stanowigce zagrozenie dla ¢éwiczgcego oraz
wspotéwiczacych).

. Wszyscy kandydaci sg zobowigzani do przestrzegania zasad bhp obowigzujgcych na boisku
sportowym, w szatniach i w czasie ¢wiczen.

. Test poprzedza rozgrzewka, ktéra zapewnia optymalne przygotowanie kandydata do
wzmozonego wysitku.
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Test sprawnosci fizycznej jest jedng ze sktadowych systemu rekrutacji i nie stanowi
decydujgcego kryterium przyjecia. Punkty otrzymane po wykonaniu wszystkich préb testu
potwierdzajg szczegdlne predyspozycje wymagane w czasie realizacji programu klas OPW.

Warunki dopuszczenia do testu

1. Warunkiem dopuszczenia do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej jest:
- przedstawienie zgody rodzica/prawnego opiekuna na udziat w tescie cérki/syna;

- wyrazenie zgody na przetwarzanie danych osobowych w celu przeprowadzenia rekrutacji do
klasy OPW

- przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego (lekarz rodzinny) o braku przeciwwskazan do
czynnego udziaty w tescie.

BRAK KTOREGOKOLWIEK Z WW. DOKUMENTOW SKUTKUJE
WYKLUCZENIEM KANDYDATA Z TESTU.

Préby testu sprawnosci fizycznej

1. Ocenie podlega¢ bedg wszystkie zaplanowane préby. Uzyskane wyniki bedg przeliczane
na punkty w skaliod 1 do 10: - 1 punkt to minimalna liczba punktéw mozliwa do uzyskania
za jedng prébe; - 10 punktdw to maksymalna liczba punktéw uzyskana w jednej prébie.

2. Punkty uzyskane w kazdej prdébie bedg sumowane.

Kazdy kandydat ma jedno podejscie do wykonania préby. W przypadku zdarzenia, ktdre
nie pozwoli oceni¢ obiektywnie poziomu okreslonej sprawnosci danej osoby, prowadzacy
test moze wyrazic¢ zgode na jej powtdrzenie.

Préby
1. Préba/Test sity miesni ramion - zwis na drazku; 2.
Préba/Test szybkosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.



3. Préba/Test wytrzymatosci - bieg na 1000 metréw

4. Prdéba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki).

Opis prob 1. Préba sity miesni ramion
Wykonanie - z podstawionego krzesta uczestnik przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie

proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie
wyraznie nad drazkiem;

Pomiar - préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej
pozycji.

Pomiar koniczy sie z chwilg gdy podbrdédek znajduje sie ponizej drazka;

PUNKTY DZIEWCZETA - POMIARW CHtOPCY - POMIAR W SEKUNDACH

SEKUNDACH

1 2,0 s i mniej 3,0 s i mniej
2 2,1-4,0 3,1-4,5

3 4,1-5,0 4,6-5,5
4 51-7,0 56-75

5 7,1-9,0 7,6-12,0
6 9,1-125 12,1-17,5
7 12,6 - 15,5 17,6 - 23,0
8 15,6 - 19,5 23,1-29,5
9 19,6 - 23 29,6 - 35
10 24 s. i wiecej 36 s. i wiecej

2. Préba szybkosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m.

Wykonanie - Na komende ,,Start” ¢wiczacy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki,
obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Po
kazdym okrazeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtérzen, np.: ,Jeszcze dwa
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razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie préby, ktéra jest proba
ostateczna.

Pomiar - Czas mierzy sie z doktadnosciag do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety.

Normy

PUNKTY DZIEWCZETA - POMIAR W SEKUNDACH  CHLOPCY - POMIAR W
SEKUNDACH

1 43,6 i wiecej 41,6 i wiecej

2 43,5-42,6 41,5 - 40,6

3 42,5-41,6 40,5 - 39,6

4 41,5-40,6 39,5-37,6

5 40,5 - 38,6 37,5-35,6

6 38,5-36,6 35,5-33,6

7 36,5-34,6 33,5-32,6

8 34,5-33,6 32,5-31,6

9 33,5-32,6 31,5-30,1

10 32,5 i mniegj 30,0 i mniegj

3. Préba/Test wytrzymatosci - bieg na 1000 metrow

Wykonanie — bieg odbywa sie w stroju sportowym. Sposdb prowadzenia: seriami (grupami) na
czas. Na komende ,,Start” lub sygnat grupa rozpoczyna prébe. Czas mierzy sie z doktadnoscig do
1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Normy

PUNKTY DZIEWCZETA - POMIAR W SEKUNDACH  CHtOPCY - POMIAR W
SEKUNDACH

1 6,05 i wiecej 6,05 i wiecej

2 5,50 5,50

3 5,40 5,35

4 5,30 5,20

5 5,15 5,05

6 4,50 4,50




7 4,30 4,35

8 4,20 4,20

9 4,10 4,05

10 4,00 i mniej 3,50 i mniegj
4. Préba sity miesni brzucha - sktony w przdd z lezenia tytem (brzuszki)

Wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami, zahaczonymi
o pierwszy szczebel drabinki, kolana ma ugiete pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na
sygnat ,start” badany wykonuje sktony w przdd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do
pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

Pomiar - notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

Normy
PUNKTY DZIEWCZETA CHLOPCY
1 Do 10 Do 15
2 11-13 16-20
3 14 -16 21-25
4 17-19 26-30
5 20-22 31-35
6 23-25 36-40
7 26-28 41-45
8 29-32 46-50
9 33-36 51-55
10 Powyzej 36 Powyzej 56




OSWIADCZENIE RODZICA / OPIEKUNA PRAWNEGO

Nazwiska i imiona rodzicow / opiekunéw prawnych*

(imie i nazwisko)

W probie sprawnosci fizycznej do Oddziatu Przygotowania Wojskowego w Technikum
Mundurowym w Toruniu wg obowigzujgcych termindw rekrutacji na rok szkolny 2025/2026.

O Jednoczes$nie oswiadczam, iz nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa mojego
dziecka w prébie sprawnosci fizyczne;.

0 Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych zawartych w o$wiadczeniu oraz na
whniosku rekrutacyjnym przez Technikum Mundurowe w Toruniu w celu przeprowadzenia
procesu rekrutacji, zgodnie z przepisami prawa oswiatowego.

(miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica/prawnego opiekuna

)



* -niepotrzebne skresli¢



