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REGULAMTN""PR‘()BY 'SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW - DO
ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO W ZESPOLE SZKOL im.
KS.KARD.STEFANA WYSZYNSKIEGO W KARCZEWIE.

Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do wojskowego oddziatu przygotowania
wojskowego.
Do proby sprawnosci fizycznej zostang dopuszezeni tylko kandydaci, ktorzy najpozniej w
dniu przeprowadzenia préby dostarcza do technikum orzeczenie lekarskie wydane przez
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajgce bardzo dobry stan zdrowia i brak
przeciwwskazan do wytezonego wysitku fizycznego.
Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkét w Karczewie. Do jego przeprowadzenia
powoluje komisje w skladzie: dwéch nauczycieli wychowania fizycznego, nauczyciel
edukacji wojskowej oraz pielggniarka szkolna. Komisja powinna liczyé co najmniej czterech
czlonkow.
Za przygotowanie, organizacj¢ i przebieg préby sprawnosci fizycznej pod wzgledem
merytorycznym odpowiadajg osoby sposrdd czlonkdéw komisji lub inna osoba wyznaczona
przez Dyrektora Szkoty.
Kandydaci przystgpuja do trzech préb sprawnosciowych w ubiorze sportowym (krotkie
spodenki gimnastyczne, koszulka odstaniajgca stawy tokciowe, buty sportowe bez kolcow)
Sprawdzian obejmuje nast¢pujace proby sprawnosciowe:

dziewczeta:
a) test sily - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na laweczce [liczba
powtorzen|
b) test szybkosci - bieg zygzakiem ,,koperta” [s]
¢) test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min]

chlopcy:
a) test sity - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na taweczce [liczba
powtdrzen]|

b) test szybkosci - bieg wahadtowy 10 x 10 m([s]
c) test wytrzymatosci - bieg na 1000 m [min].
Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci.
Czas trwania sprawdzianu: okoto dwdch godzin w ciggu jednego dnia.
Opisy prob sprawnosciowych:

Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na taweczce - Wykonuje sie w
stroju sportowym Na komendg ,,Gotéw” kontrolowany wykonuje podpor lezac przodem
(rece i ramiona podparte na szerokosci barkow) na laweczce z nogami zlaczonymi lub w
lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos$¢ bioder. Na komende ,,Cwicz” ugina ramiona
tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawéw tokciowych (sylwetka wyprostowana —
tzn. barki, biodra i kostki stép stanowig lini¢ prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia
éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sic w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami).

Bieg wahadlowy 10 x 10 m - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Start”
(sygnat dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase
pieciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktéra jest
probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety



Bieg zygzakiem ,koperta” - wykonuje sie w stroju sportowym w miejscu, w ktérym na
podlozu oznacza si¢ kredg lub farbg punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i §rodek
przekagtnych E, jak réwniez strzalki wskazujace trase¢ biegu. Na punktach ustawia sie
choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy
nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na komende ,,Start” (sygnat
dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac
choragiewki od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu
oceniajgcy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze
raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktora jest probg ostateczng.
Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety.

bieg na 800 i 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” startujgca(-y) staje przed linig startu w pozycji
wysokiej; na sygnal biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety; czas mierzy sie z
doktadnoscig do 1 sekundy;

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA DZIEWCZAT

Motoryka Konkurencje | j.m. | Liczba punktow
6 5 4 3 2 1

Test sity Uginanie i | ilosé | >30 | 26-29 22-25 18-21 14-17 10-13

prostowanie

ramion w

podporze

lezac

przodem na

laweczce
Test Bieg sek | <25,3 | 25,4- 26,1- 27,1- 28,1- 28,6-
szybkosci zygzakiem 26,0 27,0 28,0 28,5 29,5

koperta”
Test Bieg 800 m | min | <3,15 | 3,16- 3,36- 3,51- 4,21- 4,26-
wytrzymatosci 3,35 3,50 4,20 4,25 4,30

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA CHLOPCOW

Motoryka Konkurencje | j.m. | Liczba punktéw
6 5 4 3 2 1

Test sity Uginanie i | ilo§¢ | >55 48-54 47-40 39-32 31-26 25-20

prostowanie

ramion W

podporze

lezac

przodem na

taweczce
Test Bieg sek | <28,6 | 28,7- 29,6- 30,1- 31,6- 32,6-
szybkosci wahadtowy 29,5 30,0 31,5 32,5 33,0

10x10m
Test Bieg 1000 m | min | <3,10 | 3,11- 3,31- 3,41- 4,11- 4,16-
wytrzymatosci 3,30 3,40 4,10 4,15 4,20




Wynikiem préby sprawnosci fizycznej jest jej zaliczenie. Proba sprawnosci fizycznej jest
zaliczona (wynik pozytywny) jezeli kandydat uzyska z kazdej konkurencji sprawnosciowe;j
nizej wymienione wyniki:

test sity — co najmniej 1 pkt,

test szybkosci — co najmniej 1 pkt,

test wytrzymatosci — co najmniej 1 pkt

Ogolng liczbe punktéw proby sprawnosci fizycznej ustala si¢ na podstawie $redniej
arytmetycznej wszystkich punktow uzyskanych za poszczegdlne ¢wiczenia, wykonane przez
kandydata podczas proby np. punkty za poszczegélne konkurencje 4, 4,4 — $rednia 4,0. W
razie wiekszej liczby kandydatow, ktérzy osiagneli wymagany prog punktowy, decydowaé
bedzie wynik wyzszy.

Wyniki préby sprawnosci fizycznej z poszczegdlnych konkurencji nanoszone sg przez
oceniajgcych na zbiorcze listy. Wyniki z wszystkich trzech list zbiorczych przenoszone sg na
indywidualng karte oceny proby sprawnosci fizycznej, dla kazdego kandydata oddzielnie.

Z przeprowadzonych préb sprawnoscei fizycznej sporzadzony zostaje protokoét zbiorczy i lista
kandydatéw, ktérzy uzyskali pozytywne wyniki prob sprawnosci fizycznej

Opracowat
Janusz Nosal




