
EGZAMIN SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATÓW do  

III Liceum Ogólnokształcącego im. Stanisława Wyspiańskiego w Jastrzębiu-Zdroju 

 

ODDZIAŁY PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO 

Terminy egzaminów: 

I termin 12 i 13.06.2023r. godz. 15:30 

II termin 20 i 21.06.2023r. godz. 15:30 

 

Do egzaminu sprawności fizycznej zostaną dopuszczeni tylko kandydaci, którzy w dniu 

przeprowadzenia sprawdzianu dostarczą do Liceum zgodę na przeprowadzenie takiego 

egzaminu podpisaną przez rodzica/opiekuna prawnego oraz zaświadczenie lekarskie 

wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzające brak przeciwskazań 

do egzaminów sprawności fizycznej. Załącznik 1 i 2. 

Kandydaci przystępują do trzech prób sprawnościowych w ubiorze sportowym (krótkie 

spodenki gimnastyczne, koszulka, buty sportowe). Niedopuszczalne jest noszenie podczas 

egzaminu biżuterii lub innych przedmiotów o ostrych krawędziach mogących spowodować 

uszkodzenie ciała kandydata. 

Rozpoczęcie testu sprawności fizycznej poprzedza rozgrzewka, ok. 15 min. !!! 

Sprawdzian obejmuje następujące próby sprawnościowe: 

1) dziewczęta: 

a. test siły:  

- rzut piłką lekarską 2kg [m]; 

- siła mięśni brzucha (skłony tułowia w przód z leżenia tyłem “brzuszki” w 

czasie 1 min. [sek.] 

a. test szybkości – bieg wahadłowy 10x10m [s] 

 2) chłopcy: 

a. test siły :  

- rzut piłką lekarską 3kg [m]; 

- siła mięśni brzucha (skłony tułowia w przód z leżenia tyłem “brzuszki” w 

czasie 1 min. [sek.] 

b. test szybkości – bieg wahadłowy 10x10m [s] 

 

 Kolejność zdawanych prób sprawnościowych: 

test siły (dwie konkurencje), 

test szybkości, 

 



 

 Czas trwania sprawdzianu: około dwóch godzin (w zależności od liczby 

kandydatów w danym dniu); 

 Opis wykonywania konkurencji: 

Rzut piłką lekarską 2/3kg – ćwicząca/y trzyma piłkę lekarską oburącz, na komendę 

egzaminatora “gotów?” - ćwicząca/y odpowiada “gotów!”, egzaminator podaje komendę 

“ćwicz!”, ćwicząca/y wykonuje zamach z za głowy stojąc w pozycji z nogą wykroczną 

(dowolną) przed linią wyznaczającą początek mierzonego odcinka rzutu i wykonuje jak 

najdalszy rzut. Miejsce pierwszego kontaktu piłki z podłożem jest miejscem mierzonego 

dystansu rzutu. 

Skłony tułowia w przód z leżenia tyłem w czasie 1 min. – na komendę „gotów” 

ćwicząca/y przyjmuje pozycję: leży na plecach z palcami rąk splecionymi i ułożonymi z 

tyłu na głowie, ramiona dotykają materaca, nogi ugięte w stawach kolanowych 

(maksymalnie do kąta prostego), stopy są rozstawione na szerokość bioder i mogą być 

przytrzymywane przez współćwiczącego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na 

komendę „ćwicz!” zdający wykonuje skłon w przód z jednoczesnym dotknięciem łokciami 

kolan i natychmiast powraca do leżenia – tak, aby umożliwić splecionym palcom na głowie 

kontakt z podłożem (pierwsze powtórzenie). Podczas wykonywania ćwiczenia nie odrywa 

się bioder od podłoża. Egzaminator głośno podaje liczbę prawidłowo wykonanych 

powtórzeń. Jeżeli zdający nie wykona ćwiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie 

łokciami kolan lub w pozycji wyjściowej do ponowienia ćwiczenia nie dotknie obiema 

łopatkami i splecionymi palcami rąk powierzchni materaca, egzaminator powtarza ostatnią 

liczbę zaliczonych skłonów. 

Bieg wahadłowy 10x10 – ćwiczący staje nogą wykroczną przed linią startu w pozycji 

wysokiej. Następnie na sygnał egzaminatora (komenda “start!” biegnie jak najszybciej do 

pierwszego pachołka, okrąża go i dalej biegnie do drugiego pachołka. Odległość między 

pachołkami wynosi 10m. Ćwicząca/y biegnie 10 razy w obydwie strony, stoper jest 

wyłączony w momencie przekroczenia linii mety.  

Kandydat przystępuje do wszystkich trzech prób sprawnościowych (4 konkurencje).  

Normy dla kandydatów: 

1. dziewczęta: 

c. test siły – rzut piłką lekarską 2kg:  

8 m i więcej = 4pkt,  

 od 6 m do 7,99 m = 3pkt, 

 od 4 m do 5,99 m = 2pkt, 

 od 3 m do 3,99 m = 1pkt, 

 poniżej 3 m = 0pkt. 

 

 



- siła mięśni brzucha w czasie 1min.: 

45 powtórzeń i więcej 4 pkt, 

 36 – 44 powtórzeń 3 pkt, 

 27 – 35 powtórzeń 2 pkt, 

 20 – 26 powtórzeń 1 pkt, 

 do 19 powtórzeń 0 pkt, 

d. test szybkości – bieg wahadłowy 10x10m:  

do 34 sek. 4 pkt, 

od 34,01 do 36 sek 3 pkt, 

od 36,01 do 38 sek 2 pkt, 

od 38,01 do 40 sek 1 pkt, 

powyżej 40 sek. 0 pkt. 

 

2. chłopcy: 

a. test siły – rzut piłką lekarską 3kg:  

9 m i więcej = 4pkt,  

 od 6 m do 8,99 m = 3pkt, 

 od 5 m do 5,99 m = 2pkt, 

 od 4 m do 4,99 m = 1pkt, 

 poniżej 4 m = 0pkt. 

- siła mięśni brzucha w czasie 1min.: 

55 powtórzeń i więcej 4 pkt, 

 46 – 54 powtórzeń 3 pkt, 

 37 – 45 powtórzeń 2 pkt, 

 30 – 36 powtórzeń 1 pkt, 

 do 29 powtórzeń 0 pkt, 

b. test szybkości – bieg wahadłowy 10x10m: 

do 32 sek. 4 pkt, 

32,1 do 34 sek. 3 pkt, 

34,1 do 36 sek. 2 pkt, 

36,1 do 38 sek. 1 pkt, 

powyżej 38 sek. 0 pkt. 

 

 

 

 

 



 

 

Załącznik nr 1. 

 

 

OŚWIADCZENIE RODZICÓW / PRAWNYCH OPIEKUNÓW 

 

 .............................................................................................................................................
    ( Imię i nazwisko rodzica / prawnego opiekuna ) 

 

 ..............................................................................................................................................
   ( Adres rodzica / prawnego opiekuna ) Wyrażam zgodę na udział syna / córki / podopiecznego * 

 

Wyrażam zgodę na udział mojego syna/córki/podopiecznego* 

 

 ..............................................................................................................................................
     ( imię i nazwisko dziecka )  

na udział w egzaminach sprawnościowych do Oddziałów Przygotowania Wojskowego, 

które odbędą się na terenie III Liceum Ogólnokształcącego im. Stanisława 

Wyspiańskiego w Jastrzębiu-Zdroju . 

Jednocześnie oświadczam, iż nie ma przeciwwskazań zdrowotnych do uczestnictwa 

mojego dziecka / podopiecznego * w egzaminach sprawnościowych do klasy 

przygotowania wojskowego 

.……………………………………………………………………………………………. 
   ( miejscowość, data ) ( czytelny podpis rodzica / prawnego opiekuna )  

 

Oświadczenie należy dostarczyć osobiście w dniu egzaminów sprawności fizycznej do 

nauczycieli prowadzących egzaminy. 

 

 

* niepotrzebne skreślić 

 

 

 

 



 

 

Załącznik nr 2. 

      

ZAŚWIADCZENIE LEKARSKIE  

 

Zaświadcza się , że: 

………………………………………………………………………….…………………
 (imię i nazwisko)  

Nie ma przeciwwskazań zdrowotnych do wykonywania ćwiczeń fizycznych i może 

przystąpić do egzaminów sprawności fizycznej, które prowadzone będą podczas 

postępowania kwalifikacyjnego dla kandydatów ubiegających się o przyjęcie do klasy 

Oddziału Przygotowania Wojskowego III Liceum Ogólnokształcącego im. Stanisława 

Wyspiańskiego w Jastrzębiu-Zdroju. 

 

 

………………………………………… (pieczątka, data i podpis lekarza)  

 

 

 

 


