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Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéow
do klasy pierwszej o profilu sportowo — obronnym w Il LO w Rumi

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy pierwszej o profilu sportowo — obronnym odbedzie
sie 9 czerwca 2026 roku na obiektach sportowych Zespotu Szkét Ogélnoksztatcacych w Rumi, przy ul.
Stoczniowcéw 6.

Zbidrka o godzinie 10.00 przed salg gimnastyczng. Kandydaci przystepujacy do testu zobowigzani sg
do posiadania odpowiedniego stroju sportowego i zmiennego obuwia oraz przedstawienia
oswiadczenia rodzica lub prawnego opiekuna kandydata o braku przeciwskazan zdrowotnych do
udziatu w testach.

Test sktada sie z:

v préby mocy - skoku w dal z miejsca;

v préby zwinnosci - biegu wahadtowego 10 x 5 metréw;

v’ préby sity - rzutu pitka lekarska w przéd;

v’ préby wytrzymatosci sitowej - sktondw w przdéd w pozycji lezacej tytem (tzw. brzuszki);

v rozmowy kwalifikacyjnej.
Warunkiem przejscia do kolejnego etapu rekrutacji (punktacji za oceny i osiggniecia) jest zdobycie
minimum 100 punktéw za test sprawnosci fizycznej.

Préba mocy - skoku w dal z miejsca.

Zadanie polega na wykonaniu jak najdtuzszego skoku z miejsca (bez rozbiegu). Kazdy kandydat ma 3
podejscia, najlepszy wynik mierzony w centymetrach, brany jest pod uwage. Maksymalna ilos¢
punktéw do zdobycia w tej prébie wynosi 20.

' Dziewczeta 3 ' Chtopcy - Punkty
wynik skoku - odlegtos¢ wynik skoku - odlegtos¢

201 cm i wiecej 231cm i wiecej 20
185-201cm 211-230cm 16
165-180cm 191-210cm 12
136 -150cm 171-190cm 8
121-135cm 151-170 cm 4
do 120 cm do 150 cm 1




Préba zwinnosci - bieg wahadtowy 10 x 5 metréw.

Zadanie polega na jak najszybszym dziesiecio-krotnym pokonaniu odlegtosci 5m z gwattowng zmiang
kierunku biegu (nawrotem). Podczas nawrotow wymagane jest przekroczenie linii obiema stopami.
Kazdy kandydat ma 2 podejscia, lepszy wynik mierzony w sekundach brany jest pod uwage.
Maksymalna ilo$¢ punktow do zdobycia w tej prébie wynosi 20.

wyn?kzz\ggje-tizas wynikcgif:gpj V czas Punkty
ponizej 21.0 s ponizej 19.0 s 20
22.0-21.1s 20.0-19.15s 16
23.0-22.15s 21.0-20.1s 12
24.0-23.1s 22.0-21.1s 8
25.0-24.1s 23.0-22.1s 4
powyzej 25 s powyzej 23 s 1

Préba sity - rzutu pitka lekarska w przéd.

Zadanie polega na jak najdalszym rzucie pitkg lekarska w przdd (najczesciej rzut wykonuje sie zza gtowy
trzymajac pitke oburacz). Dziewczeta wykonujg prébe pitkg lekarskg o wadze 2 kg, chtopcy 3 kg.
Podczas rzutu nie mozna odrywac stép od podtoza. Kazdy kandydat ma 3 podejscia, najlepszy wynik
mierzony w metrach, brany jest pod uwage. Maksymalna ilos¢ punktéw do zdobycia w tej probie
wynosi 20.

‘ Dziewczeta - . Chtopcy - Punkty
wynik rzutu - odlegtos¢ wynik rzutu - odlegtosé

powyzej 7,5 m powyzej 9 m 20
6.5-74m 8.0-89m 16
55-64m 7.0-79m 12
45-54m 6.0-69m 8
3.5-44m 50-59m 4
do3.5m do5.0m 1

Préoba wytrzymatosci sitowej - sktonéw w przéd w pozycji lezgcej tytem (tzw. brzuszki);

Zadanie polega na jak najszybszym unoszeniu tutowia z pozycji lezacej do siadu i powrocie do lezenia
w ciggu 30 sekund. Pozycja startowa to lezenie tytem na materacu, nogi ugiete w kolanach pod katem
okoto 90 stopni, stopy oparte - wplecione w drabinki, dtonie splecione z tytu na gtowie lub skrzyzowane
na klatce piersiowej. W takcie wykonywania préby fokcie powinny dotykac kolan a plecy (topatki)
dotkng¢ podtoza. Kazdy kandydat ma tylko 1 podejscie, wynikiem préby jest liczba wykonanych
petnych sktonéw. Maksymalna ilos¢ punktéw do zdobycia w tej prdobie wynosi 20.



| Drlewaeta o Shoeey Punkty
wynik — ilo$¢ petnych sktondéw wynik — ilo$¢ petnych sktondéw
powyzej 24 powyzej 27 20
22-23 25-26 16
19-21 22-24 12
15-18 18-21 8
11-14 14-17 4
do 10 do 13 1

Rozmowa kwalifikacyjna

Rozmowa kwalifikacyjna to etap punktowany, gdzie ocenia sie komunikatywnos$¢, logiczne myslenie,
radzenie sobie ze stresem, sposéb zachowania w rdznych sytuacjach. Jest to préba autoprezentac;ji,
charakteru, srodowiskowa i intencji. Maksymalna ilo$é punktéw do zdobycia w rozmowie wynosi 100.

Ocena kandydata Punkty
Poziom 6 91-100
Poziom 5 71-90
Poziom 4 51-70
Poziom 3 31-50
Poziom 2 15-30
Poziom 1 0-14

Maksymalna ilo$¢ punktéw do zdobycia w tescie sprawnosci fizycznej (wszystkie proby razem) wynosi
180. W kwestiach spornych ostateczng decyzje podejmuje Dyrektor szkoty.




