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Zatqcznik nr 3 do Regulaminu rekrutacji do klas pierwszych
Liceum TEB Edukacja w Gdarisku na rok szkolny 2025/2026

Informacje dotyczace przebiegu testu sprawnosci fizycznej
w Liceum TEB Edukacja w Gdansku
w procesie rekrutacji na rok szkolny 2025/26 do oddziatu przygotowania wojskowego

Préba sprawnosci fizycznej :
| termin - 5 czerwca 2025, godz. 09.00 - 10.30

Prosimy o przybycie 15 min. wczesniej i zabranie ze sobg stroju sportowego oraz obuwia sportowego.

Miejsce testu: Kompleks sportowy ul. Traugutta 29 w Gdansku.
Dojazd:
e tramwaj — przystanki Opera Battycka lub Traugutta (2, 3, 5, 6, 8,9, 11)
e autobus — przystanek Traugutta — Sobieskiego (115, 164, 199, 264, NO), przystanek Opera
(283, NO, N1, N5)
e Szybka Kolej Miejska — przystanek Gdansk Politechnika

W razie pytan prosimy o kontakt.
Tel. 58 7700506 — sekretariat szkoty

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do oddziatu przygotowania wojskowego
na rok szkolny 2025/2026 w Liceum Ogdlnoksztatcgcym TEB Edukacja w Gdansku

1. Test szybkosci - Bieg po kopercie 5 x 3 metra.

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym choragiewkami prostokat o wymiarach 5 x 3 m.
Na sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie "gotow". Bieg sprintem drogg (start-1-2-
3-4-5-start) omijajgc choragiewki bez dotykania ich. Bieg w ten sposéb wykonywany jest trzykrotnie.
Po trzeciej rundzie dotkniecie choragiewki (meta) powoduje zatrzymanie stopera przez osobe
mierzaca.

Ocena: wynik proby stanowi czas, jaki zostat uzyskany w trzech nieprzerwanych obiegach zygzakiem.
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2.Test wytrzymatoSciowy - Test Coopera.
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Wykonanie: Zadaniem uczestnika testu jest przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu w ciggu
12 minut. Od zawodnikdw nie wymaga sie jednak ciggtego biegu — jesli nie wystarcza sit, moga
maszerowac przez czesé dystansu. Wyniki interpretuje sie
w oparciu o tabele uwzgledniajace ptec.

3.Test skocznosci: Skok w dal z miejsca.

Wykonanie: Startujgcy staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pdtprzysiad) z rownoczesnym zamachem
obu konczyn goérnych dotem w tyt, poczym wykonuje wymach rak w przéd z réwnoczesnym
energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby nalezy zwrdcié
uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczac
wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu,
wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy.
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4.Test sity: Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem lezac na taweczce.

Wykonanie: Startujgcy wykonuje podpdr, lezgc przodem na taweczce z nogami ztgczonymi lub w
lekkim rozkroku - maksymalnie na szerokos¢ bioder. Na komende "éwicz" ugina ramiona tak, aby
stawy barkowe znalazty sie ponizej stawdw tokciowych (sylwetka wyprostowana - tzn. barki, biodra
i kostki stép stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu
i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami). Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno odlicza ilos¢ zaliczonych powtdrzen. Jezeli
kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie
wyprostuje, zatrzyma sie, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujgcy) podaje
ostatnig liczbe powtorzen.

Dziewczeta

Poziom Test Coopera Bieg po kopercie | Skok w dal z miejsca | Uginanie

sprawnosci i prostowanie

ramion

Wynik punkty| Wynik punkty| Wynik punkty| Wynik punkty
(metry) (sekundy) (cm) (ilosc)

Niski 1750 4 30,0 2 135 2 9 2

Sredni 1800- 8 29,0 4 140 A 14 4
1900

Dobry 1950- 12 28,0 6 145 6 19 6
2100

Bardzo 2150- 16 27,0 3 150 3 24 ]

dobry 2250

Wysoki 2300 20 26,0 10 155 10 29 10
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Chtopcy

Poziom Test Coopera Bieg po kopercie | Skok w dal z miejsca | Uginanie

Sprawnosci i prostowanie

ramion

Wynik punkty| Wynik punkty| Wynik punkty| Wynik punkty
(metry) (sekundy) (cm) (ilosc)

Niski 2100 4 27,0 2 140 2 26 2

Sredni 2250- 8 26,0 4 160 4 32 4
2350

Dobry 2400- 12 25,0 6 180 6 38 6
2600

Bardzo 2650- 16 24,0 8 200 8 44 ]

dobry 2759

Wysoki 2800 20 23,0 10 220 10 50 10
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