Zalgcznik do
Regulaminu Rekrutacji do Liceum
Regulamin prob sprawnosci fizycznej
dla kandydatow do oddzialow sportowych o profilu pitka nozna i pitka koszykowa
w Liceum Ogolnoksztalcacym im. Przemystawa II w RogoZnie

Podstawa prawna: Art. 137. - [Rekrutacja do szkot sportowych] - Prawo o$wiatowe. Dziennik Ustaw
2025.1043. Akt obowiazujacy od 1 stycznia 2026 r. do: 31 sierpnia 2027 r.

WARUNKI OGOLNE PROB:

1.

9.

10.

Proby sprawnosci fizycznej przeprowadzane sg w celu ustalenia poziomu sprawnosci fizycznej
kandydatéw do klas sportowych (pitka koszykowa — dziewczyny i pitka nozna — chlopcy). Podlegaja
im wszyscy kandydaci. W przypadku wigkszej liczby kandydatéw niz wolnych miejsc wyniki préob
decyduja o przyjeciu do oddziatu.

Testy organizowane sg przez Dyrektora Liceum Ogoélnoksztatcagcym im. Przemystaw I w Rogoznie,
ktéry powotuje do ich przeprowadzenia komisj¢ sktadajaca si¢ z nauczycieli wychowania fizycznego
Liceum Ogolnoksztatcacego w Rogoznie.

Kandydaci posiadajg stan zdrowia umozliwiajacy podjecie nauki w szkole lub oddziale,
potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotne;.
Kandydaci musza okaza¢ si¢ pisemna zgoda rodzica/opiekuna na przystgpienie do prob ztozona
zgodnie z terminem okreslonym w harmonogramie rekrutacji.

Na test uczniowie zglaszaja si¢ z legitymacja szkolng lub innym dokumentem potwierdzajacym
tozsamos¢.

Kandydatow obowigzuje strdj sportowy, obowigzkowo obuwie sportowe zmienne na sale
gimnastyczng.

Termin i miejsce odbywania préb oglaszany jest w harmonogramie rekrutacji w mediach
opisujacych rekrutacje na dany rok szkolny.

Poszczegodlne proby sprawdzaja sprawnos¢ ogdlng: szybkosé, skocznosé, wytrzymatosé (takie same
dla dziewczat 1 chtopcoOw z odrgbnymi normami) oraz sprawnos$¢ specjalng w formie technicznego
toru przeszkdd dla danej dyscypliny.

Maksymalna liczba punktéw do uzyskania z prob sprawno$ci wynosi 28 punktow (18 pkt. sprawnos¢
ogolna 1 10 pkt. sprawnos$¢ specjalna).

Z przeprowadzonych prob sporzadzany jest protokdt zbiorczy, ktdry zawiera liste kandydatow
z wynikami prob.

OPIS PROBY: SPRAWNOSC OGOLNA
Sprawdzian umiejetno$ci motorycznych obejmuje proby sprawnosci ogdlnej dla dziewczat i chlopcow
z odrebnymi normami (3 proby oceniajgce poziom skocznosci, szybkosci, wytrzymatosci).

I. Skok w dal z miejsca:
a. wykonanie - uczen staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok
w dal na odleglos¢;
b. pomiar - skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie; liczy si¢ wynik skoku lepszego;
dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linig skoku a ostatnim §ladem piet;
c. uwagi - skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc;
d. punktacja:
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta <118 118-136 137-152 153-173 174-199 > 199
chlopcy <151 151-159 160-179 180-199 200-229 > 229
II. Bieg zwinnosciowy 4x10m:

a. wykonanie - na sygnatl "na miejsca" uczen staje na linii startu; na komendg "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony); nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac
ktadzie go ponownie w poikolu;



b. pomiar - probe wykonuje si¢ dwukrotnie; liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s; proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu;

c. uwagi - proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony; tak wykonang
probe nalezy powtorzyc;

d. punktacja:

punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta > 16,1 16,0-15,1 15,0-13,1 | 13,0-12,1 | 12,0-11,1 <111
chlopcy > 14,9 14,8-13,6 | 13,5-12,3 | 12,2-11,3 11,2-9.9 <99

III.  Beep-test:

a. wykonanie - test wahadlowy/wielostopniowy to proba wydolnosciowa, sprawdzajaca
kondycj¢ tlenowa; polega na bieganiu tam i z powrotem mig¢dzy liniami oddalonymi o 20
metrow, w rytm coraz szybciej nadawanych sygnatow dzwickowych;

b. pomiar - tempo biegu nadaje nagranie audio (beep test audio) okreslajace ilos¢ zaliczonych
odcinkéw (dhugosci) 20 metrowych np. 30, 40, 85, 90 itp.;

c. uwagi - test konczy si¢, gdy uczestnik nie zdazy dobiec do linii przed sygnatem

dzwigkowym,;
d. punktacja:
punkty 1 2 3 4 5 6
dziewczeta <11 11-20 21-30 31-40 41-60 > 60
Chlopcy <21 21-30 31-50 51-70 71-90 > 90

OPIS PROBY: SPRAWNOSC SPECJALNA PILKA KOSZYKOWA
Kandydatka wykona test umozliwiajacy ocen¢ sprawnosci specjalnej tzn. umiejetnosci koszykarskich,
w ktorym moze uzyska¢ punkty w skali od 0 do 10.

Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 punktow za technik¢ wykonania:

TECHNIKA SZYBKOSCIOWA

Sposob wykonania: Zawodniczka wykonuje kompleks ¢wiczen technicznych: start, podanie, chwyt, slalom
z koztowaniem, rzut do kosza po koztowaniu prawa r¢ka 1 rzut z biegu lewa rekg na maksymalnej szybkosci.
UWAGA: rzuty muszg by¢ celne — dopuszcza si¢ dobijanie po niecelnym rzucie.

Kolejnos¢ wykonywania proby:

Zza linii rzutéw wolnych zawodniczka wykonuje podaniem znad glowy rzut o tablice — start i chwyt
pitki odbitej o tablice; nastgpnie wykonuje podanie jednoracz do partnerki, ktora znajduje si¢

z prawej strony bocznej linii w odlegtosci 0,5 m od niej 1 3 m od linii koncowej [rys.2];
Zawodniczka startuje do przodu w prawo chwyta pitke od partnerki po przekroczeniu linii, ktora jest
przedtuzeniem linii rzutdw wolnych i linii bocznej [lini¢ t¢ specjalnie zaznaczamy na boisku] [rys.2];
Koztuje prawa reka w przdd, nastepnie lewa 1 ponownie prawa po kolei migdzy choragiewkami
ustawionymi w jednej linii, rownolegle do linii bocznej w odlegtosci. 1,5 m od niej [Srodkowa
choragiewka ustawiona na linii srodkowej, a boczne 1,5 m blizej i dalej [rys.2];

Przedluzajac koztowanie prawa reka do przeciwleglego kosza wykonuje rzut po kozlowaniu prawa
reka z prawej strony, a po celnym koszu - chwyt pitki [rys.2];

Kozluje z powrotem miedzy choragiewkami - lewa reka, prawa i zndw lewa; nastepnie podanie
oburacz do partnerki [rys. 2a];

Startuje do kosza, chwyta pitke podang przez partnerke 1 wykonuje rzut z biegu z lewej strony lewa
reka, rzut musi by¢ celny [rys.2a];

Ocena: Oceng stanowi technika wykonania proby; probe zawodniczka wykonuje dwa razy.
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OPIS PROBY: SPRAWNOSC SPECJALNA PILKA NOZNA
Kandydat wykona test umozliwiajacy ocene sprawnosci specjalnej tzn. umiejetnosci pitkarskich, w ktorym
moze uzyska¢ punkty w skali od 0 do 10.

Sprawdzian umiej¢tnosci specjalnych obejmuje:
1. Podania i przyjecia pitki o S$ciang 3 razy, nastgpnie prowadzenie pitki slalomem miedzy
choragiewkami, zwod pojedynczy 1 zakonczenie dowolnym strzalem na bramke (rys. 3);
e oceniana jest technika wykonania, punktacja 0 — 5;
2. Zonglerka pilka.
e oceniana jest ilo$¢ podbi¢ pitki na zmiane prawg i lewa noga oraz technika wykonania
e punktacja 0 — 5.
punktacja 1 2 3 4 5
chtopcy <16 16-25 26-40 41-60 > 60




Laczna punktacja za cze$¢ ogdlng i specjalng 28 punktow.
Minimalna liczba punktow, potrzebnych do kwalifikacji do oddziatu sportowego zostanie ustalona
w procesie naboru, w zaleznos$ci od ilosci kandydatéw do Liceum.



