
 

 

Test sprawności fizycznej  

w Liceum Ogólnokształcącym w Tychowie  

Oddział Przygotowania Wojskowego 

1. Podstawa prawna:  Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oświatowe  

(Dz. U. z 2020 r. poz. 910 i 1378 oraz z 2021 r. poz. 4, 619 i 762) oraz 

Rozporządzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 21 maja 2020 r.  

w sprawie szkolenia w oddziale przygotowania wojskowego  

(Dz.U. z 2020 r. poz. 977). 

2. Termin i miejsce przeprowadzenia testu sprawności fizycznej:  

7 czerwca 2023 r. godz. 10.00, zbiórka uczestników przy sali gimnastycznej 

LO Tychowo. 

3. Komisja przeprowadzająca egzamin składa się z nauczycieli  

LO Tychowo, powołanych Zarządzeniem Dyrektora Szkoły. 

4. Do egzaminu mogą być dopuszczeni wyłącznie kandydaci, którzy złożyli w 

sekretariacie szkoły podanie o przyjęcie oraz zaświadczenie lekarskie  

o braku przeciwskazań zdrowotnych do nauki w OPW. 

5. Uczniów przystępujących do egzaminu obowiązuje strój sportowy. 

6. Przed rozpoczęciem prób sprawnościowych, kandydaci zobowiązani są  

do przygotowania swoich organizmów do wysiłków fizycznych, poprzez 

stosowną rozgrzewkę. 

7. W ramach testów sprawnościowych kandydaci przystępują  

do następujących prób: próba szybkości - bieg na 60 metrów,  

próba siły -  rzut piłką lekarską  (o wadze 3kg - dziewczęta, 5 kg chłopcy) w 

przód znad głowy oraz próba wytrzymałości – bieg na 800 m  

dla dziewcząt i 1000 m dla chłopców. 

8. Warunkiem zaliczenia testu jest ukończenie wszystkich prób. 

9. W przypadku większej ilości kandydatów o przyjęciu do OPW decydować 

będzie średnia ocen z testów sprawnościowych. 

10. Poszczególne próby testu będą ocenianie według poniższych norm: 
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NORMY 

Dziewczęta 

60 m 800m Rzut piłką lekarską 3 kg 

wynik ocena wynik ocena wynik ocena 

Poniżej 9,1s 6 Poniżej  

3 minut 

6 Powyżej 7,5 m 6 

9,1-9,4 5 3,00-3 min. 

15s 

5 6,8- 7,4 m 5 

9,5-9,8 4 3.16-3.35 4 6,2-6,7 m 4 

9,9-10,4 3 3.36-3.55 3 5,5-6,1 m 3 

10,5-11,5 2 3.56-5.04 2 4,0-5,4 m 2 

Powyżej 11,5 1 Powyżej 5.04 1 Poniżej 4,0 m 1 

Chłopcy 

60 m 1000m Rzut piłką lekarską 5 kg 

wynik ocena wynik ocena wynik ocena 

Poniżej 8,0 s 6 Poniżej  

3 min. 5 s. 

6 Powyżej 9,5 m 6 

8,0-8,4 5 3,06-3 min. 18 

s 

5 8,6- 9,4 m 5 

8,5-8,9 4 3.19-3.32 4 7,7-8,5 m 4 

9,0-9,4 3 3.33-3.50 3 6,8-7,6 m 3 

9,5-10,2 2 3.51-5.04 2 4,6-6,7 m 2 

Powyżej 10,2 s 1 Powyżej 5.04 1 Poniżej 4,6 m 1 

 


