
TEST SPRAWNOŚCIOWY 

Test sprawnościowy jest obowiązkowy dla wszystkich Kandydatów. O jego dokładnym 

terminie każdy kandydat zostanie poinformowany indywidualnie.   

Kandydaci ubiegający się o przyjęcie do szkoły muszą zaliczyć test sprawnościowy w 

postaci toru przeszkód na czas. Zdobyty wynik będzie przeliczony na punkty.  

Maksymalna ilość punktów za test: 30 

Tor przeszkód składa się z następujących zadań: 

1. Pozycja leżenie przodem na materacu, z ramionami ułożonymi wzdłuż tułowia. Na komendę 

„GOTÓW” kandydat nieruchomieje. Na komendę „START”  kandydat wykonuje 10 pompek. 

o kobiety - pompki damskie 

o mężczyźni - pompki męskie 

2. 4 przewroty na materacach. 

o 2 przewroty w przód 

o 2 przewroty w tył 

3. Przejście w podporze po drabince koordynacyjnej. 

4. Rzuty piłką lekarską na odległość 5 metrów zza głowy w pozycji stojącej (5 rzutów). Kandydat 

powtarza rzuty tak długo, aż na swoim koncie (łącznie), będzie miał 5 prawidłowych rzutów. 

o kobiety - 2 kg 

o mężczyźni - 3 kg 

5. Brzuszki na materacu z piłką lekarską (10 powtórzeń). 

o kobiety - 2 kg 

o mężczyźni - 3 kg 

6. Pięciokrotne wykonanie ćwiczenia burpees ( przysiad, planka, pompka, wyskok) 

7. Bieg wahadłowy 10 razy 5 metrów. 

 

Koniec toru przeszkód (zatrzymanie czasu), następuje w momencie dotknięcia ustawionej na końcu 
toru tyczki. 

 

ROZMOWA KWALIFIKACYJNA 

Obszary punktowane: 

1. PREZENTACJA - ogólne wrażenie, kultura osobista, język wypowiedzi, autoprezentacja. 
2. EDUKACJA - funkcjonowanie w roli ucznia, motywacja do nauki,  osiągnięcia oraz  sukcesy 

sportowe i naukowe. 
3. DOŚWIADCZENIE - zainteresowania związane ze specyfiką Szkoły, przynależność do organizacji 

proobronnych, patriotycznych, grup rekonstrukcyjnych, itp. 
4. DOJRZAŁOŚC EMOCJONALNA - predyspozycje osobowościowe, samoświadomość, zorientowanie 

na cel. 

Maksymalna ilość punktów za rozmowę kwalifikacyjną: 20 


