REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDA-
TOW — ABSOLWENTOW 8-LETNIEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM IM. WOJSKA POLSKIE-
GO W BLASZKACH

OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA EGZAMINU:

1.

Do egzaminu sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy do-
starczyli, najpozniej w dniu egzaminu, orzeczenie lekarza podstawowej opieki me-
dycznej potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia i brak przeciwskazan do wytezo-
nego wysitku fizycznego.

Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkot Ponadgimnazjalnych w Btaszkach.
Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w sktadzie: dwoch nauczycieli wycho-
wania fizycznego, koordynator wojskowych klas mundurowych, oraz pielegniarka
szkolna. Komisja powinna liczy¢, co najmniej trzech cztonkow.

Za przygotowanie, organizacje i przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycz-
nym odpowiada koordynator wojskowych klas mundurowych Zespotu Szkot Ponad-
gimnazjalnych w Btaszkach lub inna, wyznaczona przez Dyrektorem Szkoly osoba
spos$rod cztonkéw komisji powotanej na czas prob sprawnosci fizycznej. Probie
sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy wojskowej - OPW. Ogolng
liczbe punktow proby sprawnosci fizycznej ustala si¢ na podstawie $redniej arytme-
tycznej wszystkich punktow uzyskanych za poszczegdlne ¢wiczenia, wykonane
przez kandydata podczas egzaminu.

Kandydat moze uzyska¢ max 100 pkt. tacznie z czterech prob testu sprawnosci fi-
zycznej. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku i zakwalifikowania do przyje-
cia do OPW jest zaliczenie wszystkich konkurencji i uzyskanie wyniku na poziomie
minimum 10 pkt.

Kandydat obowigzany jest stawi¢ si¢ na egzamin w stroju sportowym (krétkie spo-
denki gimnastyczne, koszulka odstaniajaca stawy tokciowe, buty sportowe bez kol-
cow). Wszystkie ¢wiczenia objete egzaminem zalicza si¢ w ubiorze sportowym.

Czas trwania egzaminu to ok. 2 godziny (w zaleznosci od liczby kandydatéw) w cig-
gu jednego dnia.

Proba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu
okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej kandydatow do OPW.

Opis norm i konkurencji z podziatem na chtopcow i dziewczeta:

e Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem (pompki) - na
komendg¢ ,,Gotow” kandydat/kandydatka wykonuje podpor lezac przodem na
wyprostowanych nogach (kandydat) / na ugigtych nogach (wersja ,,pompki
damskiej” - kandydatka) — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende
,.Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow
tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowia
linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wy-
konuje si¢ w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami).



Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno odlicza ilo§¢ wykonanych prawidtowo po-
wtorzen. Jezeli kandydat/kandydatka nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem,
np.: nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie
utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnia
liczbe wykonanych prawidtowo sktonow.

Bieg wahadlowy 4 x 10 m - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg¢
Hdtart” (sygnal dzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwle-
glej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg 1
pokonuje te trase pigciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powto-
rzenie proby, ktéra jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do
0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Sklony w przéd w czasie 1 minuty - na komende ,,Gotow” kandy-
dat/kandydatka przyjmuje pozycje: lezac tylem z palcami rak splecionymi i
utozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, ktére moga by¢ przytrzymywane przez innego kandydata/kandydatke
lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende,, Cwicz!” wykonuje
skton tutowia w przdd z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i1 natych-
miast powraca do lezenia, tak, aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza
(pierwsze powtorzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno wymienia kolejno
ilo$¢ prawidtowo wykonanych powtoérzen. Jezeli kandydat/kandydatka nie wy-
kona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: nie dotknie tokciami kolan lub w pozy-
cji wyjsciowe] do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca
obiema topatkami oraz splecionymi i ulozonymi z tylu na gltowie palcami rak,
oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo
sklonow.

Bieg zygzakiem ,,koperta” - odbywa si¢ w miejscu, gdzie na podtozu oznacza
si¢ kreda lub farba punkty prostokata ABCD o bokach 3 X 5 m i $rodek przekat-
nych E, jak réwniez strzatki wskazujace trase biegu. Na punktach ustawia si¢
,choragiewki” o parametrach: wysokos¢, co najmniej 160 cm, $rednica podsta-
wy nieprzekraczajaca 30 cm i1 wadze do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na ko-
mende ,,Start” (sygnat dzwieckowy) kandydat/kandydatka rozpoczyna bieg zgod-
nie z oznaczonym kierunkiem, omijajac ,,choragiewki” od strony zewng¢trznej.
Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) in-
formuje o liczbie powtorzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”, ,,jeszcze raz’. Przewro-
cenie ,,choragiewki” powoduje powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczng.



NORMY SPRAWNOSCIOWE DLADZIEWCZAT

Cwiczenia j.m. Liczba punktow

25 20 15 10 5 3
1.Bieg  wa- sek. do 11,8- | 11,9- | 13,7- | 15,4- | 16,6
hadlowy 4 x| 10,6 10,7 13,6 15,3 16,5
10m
2. Uginanie |ilo$¢ | 30 30 25 20 15 10
| prostowa-
nie ramion
w podporze
lezac
3. Sklony tu- | ilos¢ |40 35 30 25 20 15
lowia w
przod 1 min
4. Bieg sek. 22,8- | 23,6- | 24,7- | 25,8- | 26,9- | 28-29
zygzakiem 235 |246 | 257 |268 |279
,koperta”

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA CHLOPCOW

Cwiczenia j.m. Liczba punktow

25 20 15 10 5 3
1.Bieg wa- sek. do9,6 | 10,7- |12,2- | 135- |14,7- | 148
hadlowy 4 x 10 9,7 10,8 12,3 13,6
m
2. Uginanie ilos¢ | 40 35 30 20 10 5
i prostowa-
nie ramion
w podporze
lezac
3. Sklony tulo- | ilos¢ | 50 45 40 35 30 20
wia w
przod 1 min
4. Bieg sek. 20,8- | 21,6- | 22,7- | 23,8- | 24,9- | 26-
zygzakiem 215 226 [237 |248 |259 |27
»koperta”

9. Wyniki proby sprawnosci fizycznej z poszczegdlnych ¢wiczen (4) nanoszone sg
przez oceniajacych na zbiorcze listy. Wyniki z wszystkich czterech list zbiorczych
przenoszone s3 na indywidualng kart¢ oceny proby sprawnosci fizycznej, dla kazde-
go kandydata oddzielnie.

10. Z przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej sporzadzony zostaje protokot zbior-
czy i lista kandydatow, ktorzy uzyskali pozytywne wyniki prob sprawnosci fizyczne;j.






