Zatacznik nr 1 do Regulaminu i harmonogramu rekrutacji uczniéw
do klas pierwszych w roku szkolnym 2026/2027 w | LO w Praszce

REGULAMIN
PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO KLASY PIERWSZEJ DLA
KANDYDATOW
DO ODDZIALU O PROFILU MUNDUROWYM

Podstawe prawng niniejszego regulaminu stanowi: art. 143 ust. 1 pkt 4 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo
oswiatowe (t.j. Dz. U. 2024 r. poz. 737 ze zm.), rozporzadzenie Ministra Edukaciji z dnia 3 kwietnia 2025 r. w sprawie
przeprowadzania postepowania rekrutacyjnego oraz postepowania uzupetniajgcego do publicznych przedszkoli, szkot,
placowek i centrow (Dz. U. 2025 poz. 464), Zarzadzenie Nr 5/2026 Opolskiego Kuratora Oswiaty z dnia 26 stycznia 2026
roku w sprawie terminéw przeprowadzania postgpowania rekrutacyjnego i postepowania uzupetniajgcego na rok
szkolny 2026/2027 dla kandydatow: do klas | publicznych: czteroletnich licedw ogdlnoksztatcgcych, piecioletnich
technikow, trzyletnich branzowych szkét | stopnia, do klas wstepnych w publicznych: czteroletnich liceach
ogdlnoksztatcgcych dwujezycznych, czteroletnich liceach ogdinoksztatcgcych z oddziatami dwujezycznymi, piecioletnich
technikach dwujezycznych, piecioletnich technikach z oddziatami dwujezycznymi, na semestr pierwszy klas | publicznych:
dwuletnich branzowych szkét Il stopnia, szkét policealnych, czteroletnich liceéw ogdlnoksztatcgcych dla dorostych, do
publicznych szkét podstawowych dla dorostych.

1)

2)

3)

4)
5)

6)

Préba sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do klasy pierwszej do oddziatu o profilu
mundurowym w | Liceum Ogdlnoksztatcacym w Praszce, zostaje przeprowadzona
na podstawie decyzji Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 21 maja
2026 r. Nr decyzji: DPP — WNP.0773.2.48.2026

Kandydaci do oddziatu o profilu mundurowym zobowigzani sg przedstawi¢ w dniu
proby zaswiadczenie od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w probie sprawnosci fizycznej (PSF).
Kandydaci w dniu przystepowania do PSF przedstawiajg oswiadczenie
rodzica/opiekuna prawnego (zatacznik nr 1).

Terminy:

1) I termin - 8 czerwca 2026 r. godz. 14.00
2) Il termin - 10 czerwca 2026 r. godz. 14.00 (dla kandydatéw, ktorzy z
przyczyn od nich niezaleznych nie mogli w dniu 8 czerwca przystgpi¢ do proby
sprawnosci fizycznej)
3) lll termin — 20 lipca 2026 r. godz. 9.30 dla kandydatéw do oddziatu o
profilu mundurowym w postepowaniu uzupetniajgcym.
Probe sprawnosci fizycznej przeprowadzajg wyznaczeni przez Dyrekcje
nauczyciele.
Miejsce: sala gimnastyczna, | Liceum Ogdlnoksztatcgce w Praszce ul. Kaliska 38

Organizacja:

. Zbidérka o wyznaczonej godzinie (kandydat przebrany, gotowy do PSF).

. Zdajacy posiada legitymacje szkolng, dowdd osobisty lub inny dokument
tozsamosci.

. Na PSF stawia sie z zaswiadczeniem lekarskim oraz oswiadczeniem
rodzicow/opiekunéw prawnych.

. Uczestnik posiada str6j zmienny (niekrepujgcy ruchdéw, bez wiszgcych
elementéw, koszulka z rekawami, dtugos¢ spodni dowolna), obuwie
zmienne typu adidas.



. Wiosy zwigzane, bizuteria zdjeta.

. Zdajacy posiada ze sobg wode do picia.

. O wyznaczonej godzinie omoéwienie testu sprawnosciowego. Wspdlna
rozgrzewka.

Préba sprawnosci fizycznej obejmuije:

Nowy test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do stuzb mundurowych

1. Rzut oburacz zza glowy do przodu pitka lekarska o wadze 3 kg

Wykonanie: Kandydat przyjmuje postawe rozkroczng, stajgc przodem do
kierunku rzutu, ze stopami ustawionymi przed linig rzutu. Pitke lekarskg trzyma
oburgcz. Nastepnie wykonuje rzut oburgcz zza gtowy do przodu. Podczas rzutu
dozwolone jest wspiecie sie na palce lub wykonanie podskoku, bez zmiany
ustawienia stop.

Btedy: rzut wykonany niezgodnie z opisem, dotkniecie lub przekroczenie linii
rzutu.

Wynik: Dlugos¢ rzutu stanowi odlegto$¢ miedzy linig rzutu a linig pomiaru, wykonang
z doktadnoscig co 0,5 m, ktérg pitka przekroczyta catym obwodem. Kandydat
moze wykonac trzy rzuty, a wynik proby ustala sie na podstawie rzutu, podczas
ktorego uzyskat wiekszg odlegtosc. W przypadku popetnienia dwoch btedow
technicznych podczas wykonywania préby, kandydat otrzymuje 0 punktow.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta | 5 mi 45-49140-44|135-39|3,0-34|29mi
powyzej mniej

Chtopcy 6mi 556-59|50-54145-49(40-44|39mi
powyzej mniej

2. Siady z lezenia na plecach w czasie 30 sekund
Wykonanie: Na komende ,gotow” kandydat przyjmuje pozycje lezenia na plecach
z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, tokcie dotykajg materaca,
nogi sg ugiete w stawach kolanowych (maksymalinie do kata 90°),
stopy rozstawione na szerokosc bioder i zaczepione o najnizszy szczebel
drabinki.
Na komende ,¢éwicz” prowadzacy wigcza stoper, a kandydat wykonuije siady z
jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak,
aby tokcie dotknety materaca. Podczas wykonywania proby nie mozna unosic
bioder.
Kandydat jest na biezgco informowany przez prowadzgcego o liczbie prawidtowo
wykonanych siaddéw.
Btedy: brak dotkniecia tokciami materaca, brak dotkniecia tokciami kolan,
unoszenie bioder, inny niz 90° kat w zgieciu kolanowym.
Podczas préby btedne siady nie beda liczone, nie przerywa si¢ pomiaru
czasu.


https://www.youtube.com/watch?v=M9rA8iEwM4M

Wynik: Wynik préby stanowi liczba prawidtowo wykonanych siadéw w czasie
30 sekund. Kandydat moze przystgpi¢ do proby dwa razy. Pod uwage brany jest
wowczas lepszy wynik.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta | 26 i 23-25 18-22 13-17 9-12 8 i mniej
wiecej

Chiopcy 30i 26-29 21-25 16-20 11-15 10
wiecej mniej

. Bieg ze zmiang kierunku (,,koperta” - 3mx5m)

Wykonanie: Na komende ,gotéw” kandydat staje przed linig startu. Na komende
,start” prowadzacy wigcza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac, kandydat
omija stojaki w kolejnosciA— B — E — C — D — E — A. Podczas omijania stojaka
mozna go dotkngc.

Po trzykrotnym pokonaniu trasy biegu, w momencie przekroczenia linii mety,
prowadzgcy wytgcza stoper.

Proba jest przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka lub wykonania
biegu niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka ,,A” prowadzacy
informuje kandydata o prawidtowym pokonaniu trasy biegu, méwigc gtosno:
.Jjeszcze dwa razy... ostatni raz... stop”.

Btedy: Przewrdcenie stojaka, wykonanie biegu niezgodnie ze schematem.

Wynik: Wynik proby stanowi czas, w ktérym kandydat trzykrotnie prawidtowo
pokonat trase biegu. Wynik zapisuje sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy. W
przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze
ponownie, jeden raz, przystgpi¢ do wykonania proby. Ponowne popetnienie
btedu technicznego skutkuje uzyskaniem 0 punktow. Jesli kandydat nie
popetnit btedu moze probe wykona¢ dwa razy.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta | 33 si 33,1- 34,1 - 35,1- 36,1- 37,1si
ponizej | 34,0 35,0 36,0 37,0 wiecej

Chiopcy 31si 31,1-32,0 | 32,1- 33,1- 34,1- 351si
ponizej 33,0 34,0 35,0 wiecej

. Bieg z obieganiem stojakéw w czasie 90 sekund.

Wykonanie: Przy uzyciu tasmy mierniczej wyznacza sie dwie réwnolegte linie
oddalone od siebie 0 10 metrow. Na srodku kazdej linii ustawia sie wysoki
stojak. Na komende ,gotdw” kandydat staje przed wyznaczong linig startu. Na
komende ,start” prowadzacy wigcza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w
kierunku stojgcego naprzeciw stojaka, obiega go i wraca w kierunku stojaka,
przy ktérym rozpoczat bieg. Nastepnie obiega ten stojak i powtarza cykl.

Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 sekund jak
najwiekszg liczbe razy. Obiegniecie stojakdw jest dopuszczalne z dowolnej




strony. Odcinek zaliczany jest po pokonaniu 10-metrowego dystansu w chwili
postawienia co najmniej jednej stopy po zewnetrznej stronie linii wyznaczajgcej
dystans.

Prowadzgcy informuje kazdorazowo kandydata o liczbie prawidtowo pokonanych
odcinkéw biegu. Proba jest przerywana w przypadku popetnienia btedu
technicznego.

Btedy: Przewrdcenie stojaka, wykonanie proby niezgodnie ze schematem.

Wynik: Wynik proby stanowi liczba prawidtowo pokonanych odcinkow. W
przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze
ponownie, jeden raz, przystgpi¢ do wykonania proby. Ponowne popetnienie
btedu technicznego skutkuje uzyskaniem 0 punktow. Jesli kandydat nie
popetnit bledu moze probe wykonac¢ dwa razy.

Punkty 25 20 15 10 5 0

Dziewczeta | 18 i 16-17 14-15 12-13 10-11 9 i mniej
wiecej

Chtopcy 20 i 18-19 16-17 14-15 12-13 111
wiecej mniej

. Miedzy kolejnymi prébami przewidziany jest minimalny czas przerwy
wynoszgcy 10 min, dla regeneracji organizmu.

Zasady oceny proby sprawnosci fizycznej:

Punkty uzyskane w poszczegolnych probach sg sumowane i dajg wynik
koncowy kandydata.

Maksymalna liczba punktow mozliwa do uzyskania z proby sprawnosci fizyczne;j
dla kandydatoéw do oddziatu o profilu mundurowym wynosi 100. Aby zaliczy¢,
kandydat musi otrzymac co najmniej 40 punktéw oraz zaliczy¢

wszystkie cztery proby sprawnosciowe.

Nieprzystgpienie do co najmniej jednej z prob oznacza wynik negatywny. W
przypadku uzyskania negatywnego wyniku z jednej proby, kandydat nie
przystepuje juz do kolejnych prob.

. Kandydat do oddziatu o profilu mundurowym moze przystgpic¢ do préby
sprawnosci fizycznej tylko jeden raz.

. Z przeprowadzonej proby sprawnosci fizycznej komisja rekrutacyjna
sporzgdza protokot, a wyniki testu wprowadza sie do systemu elektronicznego
naboru.




