REGULAMIN PRÓB EGZAMINU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATÓW- ABSOLWENTÓW 8- LETNIEJ SZKOŁY PODSTAWOWEJ
do II Liceum Ogólnokształcącego im. Stefanii Sempołowskiej
[bookmark: bookmark0][bookmark: bookmark1]w Zespole Szkół Rolniczych w Prudniku
1. Do egzaminu sprawności fizycznej zostaną dopuszczeni tylko kandydaci, którzy do dnia 29 maja 2026 r. dostarczą orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzające bardzo dobry stan zdrowia.
Jeżeli pojawiły się uzasadnione przyczyny losowe/zdrowotne uniemożliwiające dostarczenie orzeczenia lekarskiego w terminie do dnia 29 maja 2026 r., należy poinformować szkołę o tym fakcie (telefonicznie lub ustnie) i wówczas orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzające bardzo dobry stan zdrowia należy dostarczyć do dnia 3 czerwca 2026 r. do momentu rozpoczęcia egzaminu próby sprawności fizycznej.
2. Egzamin próby sprawności fizycznej odbędzie się w dniu 3 czerwca 2026 r.
3. Tylko dla kandydatów, którzy z powodów losowych lub zdrowotnych nie mogli przystąpić do egzaminu próby sprawności fizycznej w dniu 3 czerwca 2026 r. ustalony został termin dodatkowy na dzień 8 czerwca 2026 r.
4. Szczegółowy harmonogram przeprowadzenia próby sprawności fizycznej zostanie opublikowany na stronie szkoły do dnia 1 czerwca 2026 r. Każdy kandydat jest zobowiązany zapoznać się z harmonogramem przeprowadzenia próby sprawności fizycznej.
5. Każdy kandydat przed przystąpieniem do egzaminu próby sprawności fizycznej ma obowiązek zapoznać się z regulaminem próby sprawności fizycznej.
6. Kandydaci przystępują do wszystkich trzech prób sprawnościowych w ubiorze sportowym (krótkie spodenki gimnastyczne, koszulka odsłaniająca stawy łokciowe, buty sportowe bez kolców).
7. Sprawdzian obejmuje następujące próby sprawnościowe:
[bookmark: bookmark2][bookmark: bookmark3]1) dziewczęta:
a) test siły - rzut piłką lekarską (2 kg) z miejsca w przód, zza głowy [m]
b) test szybkości - bieg wahadłowy 10x 5m [s]
c) test siły mięśni brzucha- skłony w leżeniu [ilość powtórzeń]
[bookmark: bookmark4][bookmark: bookmark5]2) chłopcy:
a) test siły - rzut piłką lekarską (3 kg) z miejsca w przód, zza głowy [m]
b) test szybkości - bieg wahadłowy 10x 5m [s]
c) test siły mięśni brzucha- skłony w leżeniu [ilość powtórzeń]

8. Kolejność zdawanych prób sprawnościowych: test siły, test szybkości, test siły mięśni brzucha. 
9. Czas trwania próby sprawności fizycznej- uzależniony od liczby kandydatów.
10. Opis prób sprawności fizycznej:
a) rzut piłką lekarską (2 kg dziewczęta, 3kg chłopcy) z miejsca w przód, zza głowy. 
Sposób wykonania: pozycja wyjściowa – piłka trzymana oburącz na wysokości klatki piersiowej, stopy na szerokości bioder, ustawione równolegle kilkanaście centymetrów przed linią wyrzutu. Ćwiczący po wykonaniu zamachu piłką, połączonego ze skłonem tułowia do tyłu i ugięciem nóg w kolanach, wyrzuca ją znad głowy. Przekroczenie linii rzutu w czasie lub bezpośrednio po rzucie skutkuje nieważną próbą
Ocena: Z trzech prób uwzględnia się najlepszy wynik. Długość rzutu mierzy się prostopadle od najbliższego śladu piłki do linii odbicia. 
 

	Poziom wykonania
	Punkty naborowe
	Dziewczęta
	Chłopcy

	Minimalny
	10
	3,00
	3,00

	Dostateczny
	20
	3,50
	4,00

	Dobry
	30
	4,00
	5,00

	Bardzo dobry
	40
	5,00
	6,00

	Wysoki
	50
	6,00
	7,00




b) bieg wahadłowy 10x5 m (dotyczy wszystkich kandydatów) 
Sposób wykonania: po komendzie „start” ćwiczący biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, która oddalona jest od pierwszej o 5 metrów, przekracza ją obiema stopami i wraca w kierunku linii startu. Tam wykonuje kolejny nawrót i biegnie z powrotem. Takie podwójne odcinki ćwiczący pokonuje pięć razy. Każdy nawrót wykonywany przez ćwiczącego jest głośno liczony przez nauczyciela lub przez współćwiczących. Podczas nawrotów, nie wolno podpierać się rękami o podłoże. Komenda rozpoczęcia biegu wyznacza również początek pomiaru czasu. Stanowisko do przeprowadzenia próby - na równym i nie śliskim podłożu wytyczone są długie na 1 m dwie równoległe linie, których zewnętrzne krawędzie są odległe od siebie o 5 m. Na ich końcach ustawione są pachołki.
Ocena: wynik próby stanowi czas zmierzony z dokładnością do 0,1 sekundy, liczony od sygnału startu do momentu przekroczenia linii mety po wykonaniu ostatniego (dziesiątego) odcinka.


	Poziom wykonania
	Punkty naborowe
	Dziewczęta
	Chłopcy

	Minimalny
	10
	24,1
	23,1

	Dostateczny
	20
	23,1
	22,1

	Dobry
	30
	22,1
	21,1

	Bardzo dobry
	40
	21,1
	20,1

	Wysoki
	50
	20,1
	19,1



c) skłony w leżeniu "brzuszki" (dotyczy wszystkich kandydatów) 

Sposób wykonania: pozycja wyjściowa – leżenie tyłem na materacu, stopy ustawione płasko podeszwą na podłożu na szerokość bioder. Nogi w stawach kolanowych ugięte pod kątem 90 stopni. Dłonie muszą być splecione w palce i znajdować się z tyłu na głowie lub karku. Osoba pomagająca (współćwiczący, wyznaczony uczeń szkoły) klęka przed badanym  i mocno dociska jego stopy lub stawy skokowe do podłoża. Na komendę "gotów" kandydat przyjmuje pozycję wyjściową, na hasło "start" ćwiczący przez 30 sekund wykonuje skłony tak, by łokciami dotknąć kolan, a następnie powraca do leżenia, by łopatki dotknęły podłoża (materaca).  

Ocena: Liczone są wyłącznie poprawnie wykonane powtórzenia w czasie 30 sekund. 
	Poziom wykonania
	Punkty naborowe
	Dziewczęta
	Chłopcy

	Minimalny
	10
	10
	15

	Dostateczny
	20
	15
	18

	Dobry
	30
	20
	23

	Bardzo dobry
	40
	25
	28

	Wysoki
	50
	30
	33



11. Warunki zaliczenia egzaminu sprawności fizycznej
• Każdy kandydat musi przystąpić do wszystkich prób sprawnościowych.
• Dla kandydatów do klasy pierwszej o profilu odział przygotowania wojskowego oraz o profilu mundurowym ustala się minimalny poziom zaliczenia próby sprawności fizycznej na poziomie 30 punktów liczonych jako średnia arytmetyczna ze wszystkich trzech prób sprawnościowych.
12. [bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13]Wynik egzaminu próby sprawności fizycznej
• Wyniki egzaminu próby sprawności fizycznej zostaną opublikowane na stronie szkoły w zakładce rekrutacja http://zsr__prudnik.wodip.opole.pl do dnia 11 czerwca 2026 r.
(termin dotyczy prób sprawności fizycznej przeprowadzonych w czasie rekrutacji głównej)
· Wyniki egzaminu próby sprawności fizycznej zostaną opublikowane na stronie szkoły w zakładce rekrutacja http://zsr__prudnik.wodip.opole.pl w formie zakodowanej.
· Egzamin próby sprawności fizycznej zakończy się wynikiem:
a) pozytywnym- jeżeli kandydat uzyska minimum 30 punktów liczonych jako średnia arytmetyczna ze wszystkich trzech prób sprawnościowych i przystąpi do wszystkich trzech prób sprawności fizycznej,
b) negatywnym- jeżeli kandydat uzyska minimum 30 punktów liczonych jako średnia arytmetyczna ze wszystkich trzech prób sprawnościowych ale nie przystąpi do wszystkich trzech prób sprawności fizycznej lub jeżeli kandydat uzyska mniej niż 30 punktów liczonych jako średnia arytmetyczna ze wszystkich trzech prób sprawnościowych.
13. Każdy kandydat przystępuję jeden raz do egzaminu próby sprawności fizycznej, co oznacza, że nie ma możliwości przystąpienia do poprawy wyniku egzaminu próby sprawności fizycznej.
14. Jeżeli kandydat nie spełni wymogów określonych w regulaminie przeprowadzenia próby sprawności fizycznej tzn. nie dostarczy w wyznaczonym terminie orzeczenia lekarskiego potwierdzającego bardzo dobry stan zdrowia, nie będzie ubrany we właściwy strój sportowy nie zostanie dopuszczony do przystąpienia do egzaminu próby sprawności fizycznej.
15. Regulamin przeprowadzenia próby sprawności fizycznej obowiązuje wszystkich kandydatów do klasy pierwszej o profilu oddział przygotowania wojskowego oraz o profilu mundurowym w rekrutacji 2026/2027.
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