Zatgcznik nr 4 do Zarzgdzenia Nr 5/2026 z dnia 20.02.2026 r.

Dyrektora Zespotu Szkot im. Marii Skiodowskiej- Curie w Minsku Mazowieckim
w sprawie rekrutacji uczniow do Liceum Ogolnoksztatcqcego, Technikum
i Branzowej Szkoly I Stopnia na rok szkolny 2026/2027

OPIS PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO ODDZIALU
O PROFILU MUNDUROWYM W LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM W
ZESPOLE SZKOL IM. M. SKEODOWSKIEJ-CURIE W MINSKU MAZ.

Do prob sprawnosci fizvcznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy w dniu

przeprowadzenia sprawdzianu dostarczg orzeczenie lekarskie poswiadczajgce bardzo dobry

stan zdrowia oraz oswiadczenie rodzica/ opiekuna prawnego o wyrazeniu zgody na udzial
kandvdata w testach sprawnosciowych (zataczniki do pobrania w zakfadce rekrutacja).

1. Probe sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w hali sportowej.
Probe sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu sportowym. Podczas
proby niedopuszczalne jest noszenie bizuterii lub innych przedmiotow, ktére moga
spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy.
3. Rozpoczecie proby sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka, ktérg kandydat
przeprowadza indywidualnie.
4. Préba sprawnosci fizycznej sklada si¢ z czterech prob sprawno$ciowych
przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujacej kolejnosci:
1) rzut oburacz zza gtowy do przodu pitkg lekarska o cigezarze 2 kg;
2) siady z lezenia na plecach w czasie 30 s;
3) bieg ze zmiang kierunku;
4) bieg z obieganiem stojakow w czasie 60 s.
5. Minimalny czas przerwy przed przystgpieniem kandydata do kolejnej proby
sprawnosciowej wynosi 10 min.
6. W przypadku uzyskania negatywnego wyniku z jednej z préb kandydat przystepuje do
kolejnych préb.
7. Opis wykonania prob sprawnosci fizycznej:
1) proba sprawnos$ciowa nr 1:
rzut oburgcz zza glowy do przodu pilka lekarska o ci¢zarze 2 kg
WYKONANIE: postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione
przed linig rzutu, pitka lekarska trzymana oburacz. Kandydat wykonuje rzut oburacz
zza glowy do przodu. Podczas rzutu mozna wspiac si¢ na palce lub wykonaé podskok.

BLEDY TECHNICZNE:
1) rzut niezgodny z opisem;
2) dotknigcie lub przekroczenie linii rzutu.

WYNIK: Dhugos¢ rzutu stanowi odleglo$¢ miedzy linig rzutu a linig pomiaru, ktora
pitka przekroczyta catym obwodem. Kandydat moze wykona¢ dwa rzuty.
W przypadku popelnienia btedow technicznych w trakcie wykonywania proby
kandydat otrzymuje wynik negatywny z proby.
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2) préba sprawnosciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie30s

3)

WY KONANIE: na komendg ,,gotow” kandydat przyjmuje pozycje lezenie na plecach
Z palcami rak splecionymi i utozonymi z tylu na glowie, tokcie dotykajg materaca,
nogi ugiete w stawach kolanowych, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Na komende ,,éwicz” prowadzacy wiacza
stoper, kandydat wykonuje siady z jednoczesnym dotknigciem *lokciami kolan
1 natychmiast powraca do lezenia tytlem, tak aby dionie splecione za glowa dotknety
materaca. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej nie mozna unosi¢ bioder.
Kandydat w trakcie wykonywanej proby informowany jest na biezaco przez
prowadzacego o liczbie prawidtowo wykonanych siadow.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczbe prawidtlowo wykonanych
siadow w czasie 30 s.

proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang Kierunku

WYKONANIE: Na komendg ,,gotéw” kandydat staje przed linig startu. Na komende
»start” prowadzacy wlacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac, kandydat
omija pachotki w kolejnosci A — B — E — C — D — E — A. Po trzykrotnym pokonaniu
przez kandydata trasy biegu, w momencie przekroczenia linii mety, prowadzacy
wylacza stoper. Podczas omijania pachotka mozna go dotkngé. W przypadku
przewrocenia pachotka kandydat odstawia go na miejsce 1 kontynuuje bieg. Proba
sprawnos$ciowa jest przerywana w przypadku wykonania biegu niezgodnie
ze schematem Trase¢ biegu przedstawia schemat nr 1.

Schemat nr 1
5m

3m

START

3 okrazenia

META
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BLEDY TECHNICZNE:
Wykonanie btedu niezgodnie z schematem Nr 1.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowe] stanowi czas, w ktérym kandydat trzykrotnie
prawidlowo pokonal trase biegu. Wynik zapisuje si¢ z dokladnoscig do 0,1 s.
Popehienie biedu technicznego skutkuje uzyskaniem wyniku negatywnego z proby.

4) préba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem pacholkéw w czasie 60s
WY KONANIE: Na komendg ,,gotéw” kandydat staje przed wyznaczong linig startu.
Na komende ,start” prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg
w kierunku stojacego naprzeciw pachotka, obiega go 1 wraca w kierunku pachotka,
przy ktorym rozpoczat bieg. Wraca do pachotka na lini¢ startu, obiega go ponownie.
Wyznaczony pachotkami dystans kandydat pokonuje w czasie 60 s jak najwigksza

liczbe razy.

BLEDY TECHNICZNE:
wykonanie proby niezgodnie ze schematem nr 2

Obiegnigcie pachotkow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Prowadzacy informuje
kazdorazowo kandydata o liczbie prawidlowo pokonanych odcinkéw biegu.
W przypadku przewrécenia pachotka kandydat odstawia go na miejsce i kontynuuje
bieg. Proba sprawnosciowa jest przerywana w przypadku popehienia biedu

technicznego.

Schemat nr 2

10m

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo pokonanych
odcinkow. Popelienie bledu technicznego skutkuje uzyskaniem wyniku

negatywnego z proby.
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8. Normy wynikow prob sprawnosciowych.
1) Préba sprawno$ciowa nr 1: rzut oburgcz zza glowy do przodu pitkg lekarskg o ciezarze
2kg
zaliczenie proby wynik > Sm.
2) Proba sprawno$ciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s
zaliczenie proby wynik > 20 powtérzen.
3) proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku-
zaliczenie proby wynik < 35s.
4) proba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakéw w czasie 60 s
zaliczenie proby wynik > 13 wyznaczonych dystansow.

Zaliczenie proby sprawnosci fizycznej dla kandydatéw nastepuje w momencie uzyskania

pozytywnych wynikow z 3 elementow proby.



