REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO-
ODDZIAL PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W OSTROWIE LUBELSKIM
na rok szkolny 2025/2026

I. Podstawa prawna:

Art. 143 ust. 1 pkt 4 ustawy z dnia 14 grudnia 2026 r. Prawo o$§wiatowe (Dz.U. 2024

poz. 737 z p6z. zm.).

I1. Warunki ogolne przeprowadzenia proby:

1.

Préba sprawnosci fizycznej przeprowadzana jest na terenie Zespotu Szkét w Ostrowie
Lubelskim, przy ul. Unickiej 5, pod nadzorem medycznym (pielegniarka szkolna).

. Termin odbywania proby oglaszany jest na stronie szkoty

www.zs.ostrowlubelski.edu.pl.

. Kandydata obowigzuje odpowiedni strdj sportowy oraz obuwie sportowe, a takze

dokument potwierdzajacy tozsamos¢ (legitymacje lub inny dokument ze zdjgciem).

. Prébe sprawnosci fizycznej przeprowadzaja wyznaczeni nauczyciele wychowania

fizycznego i przedmiotdw przygotowania wojskowego.

. Przed rozpoczeciem proby sprawnosci fizycznej kandydat zobowigzany jest

do przedstawienia orzeczenia lekarskiego wydanego przez lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej o posiadaniu bardzo dobrego stanu zdrowia. Brak zaswiadczenia
skutkuje wykluczeniem kandydata z testu.

Kandydaci musza okaza¢ pisemng zgode rodzica/opiekuna na przystgpienie do prob,
ztozona w dniu jej przeprowadzenia (pismo do pobrania u nauczyciela
przeprowadzajacego probe). Podczas proby kandydatowi moze towarzyszy¢
rodzic/opiekun.

Préba sprawnosci fizycznej uwzglednia rodzaje ¢Ewiczen, normy 1 wymogi
ich spelniania z podzialem na dziewczgta i chlopcy. Z przeprowadzonych prob
sporzadzany jest protokot, zawierajacy liste kandydatow wraz z osiggnigtymi
wynikami.

Przed rozpoczeciem poszczegolnych ¢wiczen osoba przeprowadzajace probe
szczegdlowo objasnia jak prawidlowo nalezy wykona¢ zadanie. Wykonanie ¢wiczenia
niezgodnie z wymogami, razace zaklocenie porzadku lub przebiegu testu,
niepodporzadkowanie si¢ poleceniom o0sOb przeprowadzajacych test wyklucza
kandydata z udziatu.

Préba sprawnos$ci fizycznej przeprowadzona bedzie w formie prob okreslajacych
poziom rozwoju zdolnosci motorycznych:

— sily,

— wytrzymatosci,

— szybkosci.

10. Sprawdzian obejmuje nast¢gpujace proby sprawnosciowe:

1. dziewczgta:
a) test sity - zwis na drazku o ugigtych rekach [s]



b) test szybkosci - bieg na 60 m [s]
c) test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min];
2. chiopcy:
a) test sity - podcigganie na drazku [liczba powtorzen]
b) test szybkosci - bieg na 60 m [s]
c) test wytrzymatos$ci - bieg na 1000 m [min].

11. Wszystkie proby wykonuje si¢ jeden raz.

12. Jezeli kandydat z przyczyn niezaleznych od niego nie mogt przystapi¢ do proby
sprawnosci fizycznej w pierwszym terminie, jego rodzic/opiekun prawny sktada
do Dyrektora Szkoty umotywowany wniosek o mozliwos¢ przystgpienia do proby
w drugim terminie. Umotywowany wniosek nalezy ztozy¢ najpdzniej w dniu
przeprowadzenia proby w pierwszym terminie.

I11. Opisy prob sprawnosciowych:

1. zwis na drazku — ¢wiczaca trzyma drazek nachwytem, palcami do gory i kciukiem
od dotlu o ramionach ugietych w stawach lokciowych; dtonie winny znajdowac si¢
na szeroko$ci barkow; na sygnal ,start” wykonuje zwis (nogi nie dotykaja podtoza)
tak, aby broda znajdowala si¢ powyzej drazka; wynikiem proby jest liczba
wytrzymanych sekund w opisanej pozycji; pomiar czasu konczy si¢ z chwila, gdy
¢wiczaca oprze brode¢ na drazku lub broda znajdzie si¢ ponizej drazka;

2. bieg na 60 m — na sygnatl ,,na miejsca” ¢wiczgca(-y) staje nieruchomo przed linig
startu w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki); nastgpnie na sygnat biegnie
jak najszybciej do mety; czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy;

3. bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” ¢wiczaca(-y) staje nieruchomo przed
linig startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki); na sygnal pokonuje
wyznaczony dystans w jak najszybszym czasie; czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy;

4. podciaganie na drazku na liczbe - ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem, palcami
od gory 1 kciukiem od dotu, dtonie ma na szeroko$¢ barkéw 1 wykonuje zwis prosty;
na sygnal zgina rgce w stawach tokciowych 1 podcigga ciato tak wysoko, aby broda
znalazta si¢ nad drazkiem, po czym bez chwili odpoczynku powraca do zwisu
prostego; ¢wiczenie powtarza bez przerwy tyle razy, ile moze; wynikiem jest liczba
pelnych podciggni¢¢ (broda nad drazkiem); test zostaje przerwany, jezeli ¢wiczacy
zrobi przerwe¢ wynoszacg dwie sekundy 1 dluzsza; ¢wiczacy nie moze wykonywac
ruchow wymachowych konczyn dolnych - podciagnigcia wykonuje si¢ sifa.

IV. Liczba punktow:
Minimalna liczba punktéw do zdobycia za kazda probe (1-4) — po 1punkcie.
Maksymalna liczba punktoéw do zdobycia za kazdg probe (1-4) — po 6 punktow.



