LICEUM OGOLNOKSZTALCACE
W TYCHOWIE
78-220 Tychowo ul. Parkowa 20
tel. 535 772 121

sekretariat@lotychowo.pl www.lotychowo.pl

Test sprawnosci fizycznej
w Liceum Ogolnoksztatcacym w Tychowie
Oddziat Przygotowania Wojskowego

1. Podstawa prawna: Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe
(Dz. U. z 2020 r. poz. 910 i 1378 oraz z 2021 r. poz. 4, 619 i 762) oraz
Rozporzadzenie 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 1 miejsce przeprowadzenia testu sprawno$ci fizycznej:
7 czerwca 2023 r. godz. 10.00, zbiorka uczestnikow przy sali gimnastycznej
LO Tychowo.

3. Komisja  przeprowadzajgca egzamin sktada si¢ z nauczycieli
LO Tychowo, powotanych Zarzadzeniem Dyrektora Szkoty.

4. Do egzaminu mogg by¢ dopuszczeni wylacznie kandydaci, ktorzy zlozyli w
sekretariacie szkoly podanie o przyjecie oraz zaswiadczenie lekarskie
0 braku przeciwskazan zdrowotnych do nauki w OPW.

5. Ucznidow przystepujacych do egzaminu obowigzuje strdj sportowy.

6. Przed rozpoczeciem prob sprawnosciowych, kandydaci zobowigzani sa
do przygotowania swoich organizméw do wysitkow fizycznych, poprzez
stosowng rozgrzewke.

7. W ramach testow sprawnosciowych kandydaci przystepuja
do nastgpujacych prob: proba szybkosci - bieg na 60 metrow,
proba sity - rzut pitkg lekarska (o wadze 3kg - dziewczeta, 5 kg chiopcy) w
przod znad glowy oraz proba wytrzymatosci — bieg na 800 m
dla dziewczat 1 1000 m dla chtopcow.

8. Warunkiem zaliczenia testu jest ukonczenie wszystkich prob.

9. W przypadku wigkszej ilosci kandydatéw o przyjeciu do OPW decydowac
bedzie srednia ocen z testow sprawnosciowych.

10.Poszczegolne proby testu bedg ocenianie wedtug ponizszych norm:




NORMY

Dziewczeta

60 m 800m Rzut pitkg lekarska 3 kg

wynik ocena wynik ocena wynik ocena

Ponizej 9,1s Ponizej 6 Powyzej 7,5m 6
3 minut

9,1-9,4 3,00-3 min. 5 6,8-7,4m 5
15s

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

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

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

Powyzej 11,5 Powyzej 5.04 1 Ponizej 4,0 m 1

Chtopcy

60 m 1000m Rzut pitkg lekarska 5 kg

wynik ocena wynik ocena wynik ocena

Ponizej 8,0 s Ponizej 6 Powyzej 9,5m 6
3 min.5s.

8,0-8,4 3,06-3 min. 18 5 8,6-94m 5
5

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

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

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

Powyzej 10,2 s Powyzej 5.04 1 Ponizej 4,6 m 1




