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REGULAMIN

Prob Sprawnosciowych

w Zespole Szko6t Rolniczych 1 Technicznych w Powodowie

§1

Postanowienia ogolne

. Niniejszy regulamin okresla zasady organizacji i przeprowadzenia prob sprawnosciowych

dla kandydatow do Zespotu Szkot Rolniczych 1 Technicznych w Powodowie.

. Préby sprawnos$ciowe stanowa element postgpowania rekrutacyjnego.
. Celem prob sprawnosciowych jest ocena poziomu ogolnej sprawnosci fizycznej kandydatow.
. Proby sprawno$ciowe przeprowadza Komisja Rekrutacyjna powotana przez Dyrektora

Szkoty.
§2

Termin i miejsce

. Préby sprawnos$ciowe odbeda si¢ dnia 8 czerwca 2026 r.
. Godzina przeprowadzenia prob sprawnosciowych: 15:00-17:00.
. Miejscem przeprowadzenia prob sprawno$ciowych jest sala gimnastyczna ZSRiT w

Powodowie.

. Kandydaci zobowigzani sg do stawienia si¢ na miejsce egzaminu najpdzniej 15 minut przed

jego rozpoczeciem.

. Dla 0s6b nie mogacych wzig¢ udziatu z przyczyn losowych 8 czerwca 2026 r. w probach

sprawnosciowych, dodatkowy Il termin wyznaczony jest na 15 czerwca 2026 r., w godz.
15:00-17:00. Miejsce egzaminu — sala gimnastyczna w ZSRiT w Powodowie.

§3

Warunki dopuszczenia do egzaminu

. Do prob sprawnosciowych moga przystapi¢ wylacznie kandydaci zdrowi, bez

przeciwwskazan do wzmozonego wysitku fizycznego.

. Warunkiem przystapienia do prob sprawnosciowych jest:

a) okazanie dokumentu tozsamosci ze zdjgciem,



b) ztozenie o$wiadczenia rodzicow/opickunéw prawnych o braku przeciwwskazan
zdrowotnych do udziatu w tescie,

) dostarczenie zaswiadczenia lekarskiego o braku przeciwwskazan do udziatu w tescie
sprawnosciowym.

. Do préb sprawnosciowych nie powinny przystgpowaé osoby z urazami kostno-stawowymi,

chorobami uktadu krazenia, uktadu oddechowego, cukrzyca, silnymi alergiami lub innymi

schorzeniami ograniczajgcymi mozliwos$¢ bezpiecznego wykonywania wysitku fizycznego.

. W dniu egzaminu kandydat powinien by¢ wypoczety oraz nie wykazywac objawow infekcji.

§4
Zasady bezpieczenstwa

. Proby sprawnos$ciowe przeprowadzane sa pod nadzorem nauczycieli wychowania
fizycznego.

. Proby sprawno$ciowe poprzedzone sg obowigzkowa rozgrzewka.

. Kandydaci zobowigzani sg do:

a) przestrzegania polecen komisji,

b) stosowania zasad bezpieczenstwa obowigzujacych w sali gimnastycznej,
C) uzywania odpowiedniego stroju sportowego i obuwia zmiennego.

. Zabrania si¢ przystepowania do prob sprawnos$ciowych w bizuterii. Wtosy powinny by¢
zwiazane, a paznokcie krotkie.

. W przypadku pogorszenia samopoczucia kandydat zobowigzany jest natychmiast
poinformowac¢ komisjg.

§5

Zakres egzaminu

Egzamin obejmuje pig¢ prob sprawnosciowych:

1. PROBA MOCY

Skok w dal z miejsca (20 pkt)
Opis proby:

Skok obun6z z miejsca zza wyznaczonej linii.

Dozwolony zamach ramion.

Ladowanie obunoz.

Mierzy si¢ odlegtos¢ od linii odbicia do najblizszego $ladu piety.
2 proby — liczony lepszy wynik.



2. PROBA ZWINNOSCI

Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przenoszeniem klocka (20 pkt)
Opis proby:
- Na sygnat start.
- Bieg 10 m, podniesienie klocka, powrdét i odtozenie.
* Lacznie 4 odcinki po 10 m.
- Czas mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.
1 proba.

3. SILA MIESNI RAMION

Zwis na drazku na prostych rekach (20 pkt)
Opis proby:
- Chwyt oburacz nachwytem zamknigtym.
- Rece wyprostowane.
- Cialo nieruchome.

- Czas zwisu liczony jest do momentu puszczenia drazka jakakolwiek reka

4. SILA DYNAMICZNA MIESNI BRZUCHA (20 pkt)

Opis proby:

- Lezenie tytem na materacu.

- Kolana ugiete 90°.

- W rekach pitka 1 kg.

- Ruch:
1. Dotknigcie pitka drabinek przed soba (siad).
2. Powrot 1 dotknigcie materaca za gtowa.

- Czas: 30 sekund.

- Liczba poprawnych powtorzen.
5. WYTRZYMALOSC

Beep Test — liczba przebiegnietych odcinkow (20 pkt)

Maksymalna liczba punktéw do uzyskania: 100 punktow.

§6

Normy punktowe



1. Skok w dal z miejsca (20pkt)
Chlopcy
> 230 cm — 20 pkt

220-229 — 18 pkt
210-219 — 16 pkt
200-209 — 14 pkt
190-199 — 12 pkt
180-189 — 10 pkt
170-179 — 8 pkt
160-169 — 6 pkt
150-159 — 4 pkt

1. Skok w dal z miejsca (20pkt)
Dziewczeta
>190 cm — 20 pkt

180-189 — 18 pkt
170-179 — 16 pkt
160-169 — 14 pkt
150-159 — 12 pkt
140-149 — 10 pkt
130-139 — 8 pkt
120-129 — 6 pkt
110-119 — 4 pkt

<150 - 2 pkt <110 — 2 pkt
2. Bieg 4 x 10 m (20 pkt) 2. Bieg 4 x 10 m (20 pkt)
Chlopcy Dziewczeta

< 10,0 s— 20 pkt
10,1-10,3 — 18 pkt
10,4-10,6 — 16 pkt
10,7-10,9 — 14 pkt
11,0-11,2 — 12 pkt
11,3-11,5 — 10 pkt
11,6-11,8 — 8 pkt
11,9-12,1 — 6 pkt
12,2-12,4 — 4 pkt
powyzej 12,5 — 2 pkt

< 11,0 s— 20 pkt
11,1-11,3 — 18 pkt
11,4-11,6 — 16 pkt
11,7-11,9 — 14 pkt
12,0-12,2 — 12 pkt
12,3-12,5 — 10 pkt
12,6-12,8 — 8 pkt
12,9-13,1 — 6 pkt
13,2-13,4 — 4 pkt
powyzej 13,5 — 2 pkt

3. Zwis na drazku (20 pkt)

3. Zwis na drazku (20 pkt)

Chlopcy Dziewczeta
> 60 s — 20 pkt > 40 s — 20 pkt
50-59 — 18 pkt 35-39 — 18 pkt
40-49 — 16 pkt 30-34 — 16 pkt
35-39 — 14 pkt 25-29 — 14 pkt
30-34 — 12 pkt 20-24 — 12 pkt
25-29 — 10 pkt 15-19 — 10 pkt
20-24 — 8 pkt 12-14 — 8 pkt
15-19 — 6 pkt 8-11 — 6 pkt
10-14 — 4 pkt 5-7 — 4 pkt
<10 — 2 pkt <5 -2 pkt
4. Sila mie$ni brzucha — 30 sekund (20 pkt) 4. Sila mie$ni brzucha — 30 sekund (20 pkt)
Chlopcy Dziewczeta
> 30 powt. — 20 pkt > 26 powt. — 20 pkt
27-29 — 18 pkt 23-25 — 18 pkt




24-26 — 16 pkt 20-22 — 16 pkt
22-23 — 14 pkt 18-19 — 14 pkt
20-21 —12 pkt 16-17 — 12 pkt
18-19 — 10 pkt 14-15 — 10 pkt
16-17 — 8 pkt 12-13 — 8 pkt
14-15 — 6 pkt 10-11 — 6 pkt
12-13 — 4 pkt 8-9 — 4 pkt
<12 — 2 pkt <8 — 2 pkt
5. Beep Test — liczba odcinkow (20 pkt) 5. Beep Test — liczba odcinkow (20 pkt)
Chlopcy Dziewczeta
> 90 — 20 pkt > 70 — 20 pkt
82-89 — 18 pkt 63-69 — 18 pkt
74-81 — 16 pkt 56-62 — 16 pkt
66—73 — 14 pkt 49-55 — 14 pkt
58-65 — 12 pkt 42-48 — 12 pkt
50-57 — 10 pkt 3541 —10 pkt
42-49 — 8 pkt 30-34 — 8 pkt
35-41 — 6 pkt 25-29 — 6 pkt
28-34 — 4 pkt 20-24 — 4 pkt
<28 — 2 pkt <20 — 2 pkt

§7

Zaliczenie egzaminu

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 100 punktow.
Warunkiem uzyskania wyniku pozytywnego jest:

1. zdobycie minimum 50 punktéw facznie,

2. uzyskanie co najmniej 6 punktow z beep testu.
Whyniki zatwierdza Komisja Rekrutacyjna.
Decyzja komisji jest ostateczna.

§8
Postanowienia koncowe
Regulamin wchodzi w Zycie z dniem podpisania przez Dyrektora Szkoty.
W sprawach nieuregulowanych niniejszym regulaminem decyzj¢ podejmuje Dyrektor
Szkoty.



Zatacznik 1
OSWIADCZENIE RODZICOW / OPIEKUNOW PRAWNYCH

o braku przeciwwskazan zdrowotnych do udzialu w egzaminie sprawnos$ciowym
Ja, nizej podpisany/a

(imig 1 nazwisko rodzica/opiekuna prawnego)

zamieszkaty/a

(imig¢ i nazwisko kandydata)
data Urodzenia: .......ccoceveeieenene e

nie posiada przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w egzaminie sprawnosciowym
organizowanym przez Zespol Szkét Rolniczych i Technicznych w Powodowie
w dniu 8 czerwca 2026 r./15 czerwca 2026 r. *

Oswiadczam, ze stan zdrowia dziecka pozwala na wykonywanie wzmozonego wysitku fizycznego,
a w szczeg6lnosci udziat w nastepujacych probach sprawnosciowych:

skok w dal z miejsca,

bieg wahadtowy 4 x 10 m,

zwis na drazku,

¢wiczenie sity dynamicznej migs$ni brzucha z pitka 1 kg,

beep test (bieg wytrzymatosciowy).
Jednoczesnie potwierdzam, ze zapoznatem/am si¢ z regulaminem egzaminu sprawnos$ciowego oraz
zasadami bezpieczenstwa obowigzujacymi podczas jego przeprowadzania.
Bior¢ odpowiedzialno$¢ za podjecie decyzji 0 udziale dziecka w egzaminie.

................................................. miejSCOWOSCE, data.......cccceveevinienienieneiiie i
(czytelny podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Telefon Kontaktowy: ........ccoocvevvieeiieiieieeeeeceee e .

*niepotrzebne skresli¢



Zalacznik 2

Protokél zbiorczy z egzaminu sprawnosciowego ZSRiT w Powodowie
Data egzaminu: ..........ooiiiiiiii i

Godzina: 15:00-17:00

Miejsce: Sala gimnastyczna ZSRiT w Powodowie

Komisja w sktadzie:

L — Przewodniczacy

2 e — Cztonek

S e — Cztonek

Ao s — Cztonek

Liczba kandydatow przystepujacych do egzaminu: .......................
Wymagang liczbe punktow (50) uzyskato: ..........................

Uwagi komisji:



