
Załącznik do  

Regulaminu Rekrutacji do Liceum 

Regulamin prób sprawności fizycznej  

dla kandydatów do oddziałów sportowych o profilu piłka nożna i piłka koszykowa  

w Liceum Ogólnokształcącym im. Przemysława II w Rogoźnie 

 

Podstawa prawna: Art. 137. - [Rekrutacja do szkół sportowych] - Prawo oświatowe. Dziennik Ustaw 

2025.1043. Akt obowiązujący od 1 stycznia 2026 r. do: 31 sierpnia 2027 r. 

 

WARUNKI OGÓLNE PRÓB:  

1. Próby sprawności fizycznej przeprowadzane są w celu ustalenia poziomu sprawności fizycznej 

kandydatów do klas sportowych (piłka koszykowa – dziewczyny i piłka nożna – chłopcy). Podlegają 

im wszyscy kandydaci. W przypadku większej liczby kandydatów niż wolnych miejsc wyniki prób 

decydują o przyjęciu do oddziału. 

2. Testy organizowane są przez Dyrektora Liceum Ogólnokształcącym im. Przemysław II w Rogoźnie, 

który powołuje do ich przeprowadzenia komisję składająca się z nauczycieli wychowania fizycznego 

Liceum Ogólnokształcącego w Rogoźnie.   

3. Kandydaci posiadają stan zdrowia umożliwiający podjęcie nauki w szkole lub oddziale, 

potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. 

4. Kandydaci muszą okazać się pisemną zgodą rodzica/opiekuna na przystąpienie do prób złożoną 

zgodnie z terminem określonym w harmonogramie rekrutacji.  

5. Na test uczniowie zgłaszają się z legitymacją szkolną lub innym dokumentem potwierdzającym 

tożsamość.  

6. Kandydatów obowiązuje strój sportowy, obowiązkowo obuwie sportowe zmienne na salę 

gimnastyczną. 

7. Termin i miejsce odbywania prób ogłaszany jest w harmonogramie rekrutacji w mediach 

opisujących rekrutację na dany rok szkolny.  

8. Poszczególne próby sprawdzają sprawność ogólną: szybkość, skoczność, wytrzymałość (takie same 

dla dziewcząt i chłopców z odrębnymi normami) oraz sprawność specjalną w formie technicznego 

toru przeszkód dla danej dyscypliny. 

9. Maksymalna liczba punktów do uzyskania z prób sprawności wynosi 28 punktów (18 pkt. sprawność 

ogólna i 10 pkt. sprawność specjalna). 

10. Z przeprowadzonych prób sporządzany jest protokół zbiorczy, który zawiera listę kandydatów 

z wynikami prób. 

  

OPIS PRÓBY: SPRAWNOŚĆ OGÓLNA 

Sprawdzian umiejętności motorycznych obejmuje próby sprawności ogólnej dla dziewcząt i chłopców 

z odrębnymi normami (3 próby oceniające poziom skoczności, szybkości, wytrzymałości). 

  

I. Skok w dal z miejsca: 

a. wykonanie - uczeń staje za linią, po czym z jednoczesnego odbicia obunóż wykonuje skok 

w dal na odległość; 

b. pomiar - skok mierzony w cm, wykonuje się dwukrotnie; liczy się wynik skoku lepszego; 

długość skoku zawarta jest pomiędzy linią skoku a ostatnim śladem pięt; 

c.  uwagi - skok z upadkiem w tył na plecy jest nieważny i należy go powtórzyć; 

d. punktacja:  

 punkty 1 2 3 4 5 6 

dziewczęta < 118 118-136 137-152 153-173 174-199 > 199 

chłopcy < 151 151-159 160-179 180-199 200-229 > 229 

 

II. Bieg zwinnościowy 4x10m:   

a. wykonanie - na sygnał "na miejsca" uczeń staje na linii startu; na komendę "start" biegnie do 

drugiej linii (odległość 10 m), podnosi z półkola klocek, po czym wraca na linię startu, gdzie 

kładzie klocek (klocek nie może być rzucony); następnie biegnie po drugi klocek i wracając 

kładzie go ponownie w półkolu; 



b. pomiar - próbę wykonuje się dwukrotnie; liczy się lepszy czas, mierzony z dokładnością do 

1/10 s; próba zostaje zakończona z chwilą, gdy drugi klocek znajduje się w półkolu; 

c. uwagi - próba zostaje unieważniona, gdy klocek jest do półkola wrzucony; tak wykonaną 

próbę należy powtórzyć; 

d. punktacja: 

punkty 1 2 3 4 5 6 

dziewczęta > 16,1 16,0-15,1 15,0-13,1 13,0-12,1 12,0-11,1 < 11,1 

chłopcy > 14,9 14,8-13,6 13,5-12,3 12,2-11,3 11,2-9,9 < 9,9 

 

 

III. Beep-test: 

a. wykonanie - test wahadłowy/wielostopniowy to próba wydolnościowa, sprawdzająca 

kondycję tlenową; polega na bieganiu tam i z powrotem między liniami oddalonymi o 20 

metrów, w rytm coraz szybciej nadawanych sygnałów dźwiękowych; 

b. pomiar - tempo biegu nadaje nagranie audio (beep test audio) określające ilość zaliczonych 

odcinków (długości) 20 metrowych np. 30, 40, 85, 90 itp.; 

c. uwagi - test kończy się, gdy uczestnik nie zdąży dobiec do linii przed sygnałem 

dźwiękowym; 

d. punktacja: 

punkty 1 2 3 4 5 6 

dziewczęta < 11 11-20 21-30 31-40 41-60 > 60 

Chłopcy < 21 21-30 31-50 51-70 71-90 > 90 

 

OPIS PRÓBY: SPRAWNOŚĆ SPECJALNA PIŁKA KOSZYKOWA 

Kandydatka wykona test umożliwiający ocenę sprawności specjalnej tzn. umiejętności koszykarskich, 

w którym może uzyskać punkty w skali od 0 do 10.  

 

Maksymalnie można uzyskać 10 punktów za technikę wykonania:  

TECHNIKA SZYBKOŚCIOWA 

Sposób wykonania: Zawodniczka wykonuje kompleks ćwiczeń technicznych: start, podanie, chwyt, slalom 

z kozłowaniem, rzut do kosza po kozłowaniu prawą ręką i rzut z biegu lewą ręką na maksymalnej szybkości.  

UWAGA: rzuty muszą być celne – dopuszcza się dobijanie po niecelnym rzucie.  

Kolejność wykonywania próby:  

• Zza linii rzutów wolnych zawodniczka wykonuje podaniem znad głowy rzut o tablicę – start i chwyt 

piłki odbitej o tablicę; następnie wykonuje podanie jednorącz do partnerki, która znajduje się 

z prawej strony bocznej linii w odległości 0,5 m od niej i 3 m od linii końcowej [rys.2]; 

• Zawodniczka startuje do przodu w prawo chwyta piłkę od partnerki po przekroczeniu linii, która jest 

przedłużeniem linii rzutów wolnych i linii bocznej [linię tę specjalnie zaznaczamy na boisku] [rys.2]; 

• Kozłuje prawą ręką w przód, następnie lewą i ponownie prawą po kolei między chorągiewkami 

ustawionymi w jednej linii, równolegle do linii bocznej w odległości. 1,5 m od niej [środkowa 

chorągiewka ustawiona na linii środkowej, a boczne 1,5 m bliżej i dalej [rys.2]; 

• Przedłużając kozłowanie prawą ręką do przeciwległego kosza wykonuje rzut po kozłowaniu prawą 

ręką z prawej strony, a po celnym koszu - chwyt piłki [rys.2]; 

• Kozłuje z powrotem między chorągiewkami - lewą ręką, prawą i znów lewą; następnie podanie 

oburącz do partnerki [rys. 2a]; 

• Startuje do kosza, chwyta piłkę podaną przez partnerkę i wykonuje rzut z biegu z lewej strony lewą 

ręką, rzut musi być celny [rys.2a]; 

• Ocena: Ocenę stanowi technika wykonania próby; próbę zawodniczka wykonuje dwa razy. 



 
 

 

 

 

 
OPIS PRÓBY: SPRAWNOŚĆ SPECJALNA PIŁKA NOŻNA 

Kandydat wykona test umożliwiający ocenę sprawności specjalnej tzn. umiejętności piłkarskich, w którym 

może uzyskać punkty w skali od 0 do 10.  

 

Sprawdzian umiejętności specjalnych obejmuje:  

1. Podania i przyjęcia piłki o ścianę 3 razy, następnie prowadzenie piłki slalomem między 

chorągiewkami, zwód pojedynczy i zakończenie dowolnym strzałem na bramkę (rys. 3); 

• oceniana jest technika wykonania, punktacja 0 – 5; 

2.  Żonglerka piłką.  

• oceniana jest ilość podbić piłki na zmianę prawą i lewą nogą oraz technika wykonania 

• punktacja 0 – 5.  

punktacja 1 2 3 4 5 

chłopcy < 16 16-25 26-40 41-60 > 60 



 
 

Łączna punktacja za część ogólną i specjalną 28 punktów.  

Minimalna liczba punktów, potrzebnych do kwalifikacji do oddziału sportowego zostanie ustalona 

w procesie naboru, w zależności od ilości kandydatów do Liceum.  


