REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA
KANDYDATOW — ABSOLWENTOW 8-LETNIEJ SZKOLY
PODSTAWOWEJ DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA
WOJSKOWEGO W ZESPOLE SZKOL NR 2 IM. 9. PULKU
STRZELCOW KONNYCH W GRAJEWIE

OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA EGZAMINU:

1. Do egzaminu sprawno$ci fizycznej zostana dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy
dostarczyli, najpdzniej w dniu egzaminu, orzeczenie lekarza podstawowej opieki medycznej
potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia i brak przeciwwskazan do wytezonego wysitku
fizycznego.

2. Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkét Nr 2 im. 9. Putku Strzelcow Konnych
w Grajewie. Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w sktad ktérej powinni wchodzié:
dwodch nauczycieli wychowania fizycznego, nauczyciel edukacji wojskowej lub nauczyciel
edukacji dla bezpieczenstwa oraz pielegniarka szkolna. Komisja powinna liczy¢ co najmnie;j
czterech czlonkow.

3. Za przygotowanie, organizacj¢ 1 przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycznym
odpowiadajg osoby sposrdd cztonkéw komisji powolanej na czas prob sprawnosci fizycznej
lub inna osoba wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.

4. Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do wojskowej klasy mundurowe;.
Ogodlng liczbe punktéw proby sprawnosci fizycznej ustala si¢ na podstawie $redniej
arytmetycznej wszystkich punktow uzyskanych za poszczegdlne ¢wiczenia.

5. Kandydat obowigzany jest stawi¢ si¢ na egzamin w stroju sportowym.

6. Proba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia
poziomu sprawnosci fizycznej kandydatow do OPW w Zespole Szkoét nr 2 im. 9 Putku
Strzelcow Konnych w Grajewie.

7. Opis norm i konkurencji z podzialem na dziewcze¢ta i chlopcow:

e Sklony tulowia w przéd w czasie 2 minut - odbywa si¢ w stroju sportowym.
Na komende¢ ,,Gotow” kandydat przyjmuje pozycj¢: lezac tylem z palcami rak
splecionymi 1 utozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na
szeroko$¢ bioder, ktore moga by¢ przytrzymywane przez wspotcwiczacego lub
zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,.Cwicz!” wykonuje skton tutowia
w przdd z jednoczesnym dotknigciem lokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtorzenie).
Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych
powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie
dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjSciowej do ponowienia ¢wiczenia nie
dotknie powierzchni materaca obiema topatkami oraz splecionymi i ulozonymi z tytu



na glowie palcami ragk”, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe
wykonanych prawidtowo sktonow.

Podciaganie na drazku - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komende "Gotow"
egzaminowany wykonuje zwis nachwytem z wyprostowanymi r¢kami w tokciach. Na
komende "Cwicz!" podciaga sie tak, by broda znalazta sie powyzej drazka, po czym
wraca do pozycji wyjsciowej i ponawia ¢wiczenie.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce -
Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komend¢ ,,Gotow” kontrolowany wykonuje
podpor, lezac przodem (rgce 1 ramiona podparte na szerokosci barkow) na taweczce
z nogami ztgczonymi lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos$¢ bioder.
Na komendg ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty si¢ ponizej
stawow lokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop
stanowia linie prosta), nastgpnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie
wykonuje si¢ w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtorzeniami).

Bieg wahadlowy 10 x 10 m - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Start”
(sygnat dzwickowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegltej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje t¢ tras¢
pieciokrotnie. Przewrdcenie choraggiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest
proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety.

Bieg zygzakiem ,,koperta” - wykonuje si¢ w stroju sportowym w miejscu, w ktorym
na podtozu oznacza si¢ kreda lub farbg punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m
1 srodek przekatnych E, jak rowniez strzalki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach
ustawia si¢ chorggiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, S$rednica
podstawy nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposob prowadzenia: na
komende ,,Start” (sygnal dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny
z oznaczonym kierunkiem, omijajac choragiewki od strony zewnetrznej. Trase
przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje
o liczbie powtoérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrocenie
choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas mierzy
si¢ z doktadnos$cia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety.

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA DZIEWCZAT

DZIEWCZETA OCENY
Motoryka Cwiczenia Jedn. 6 5 4 3 2 1
miary
Sita migsni | Sklony tu}qwia w przod | Liczba 42 40 37 35 3 ponizej
brzucha W czasie 2 min. 32




Uginanie i prostowanie

Sila ramion ramion w podporze Liczba onizei
lezac przodem na 33 31 28 26 | 23 | PO
23
faweczce.
Szybkos$¢ i Bieg zygzakiem Sekundy powyzej
zwinno$é ,koperta” 26 | 26,5 | 27 | 27,7 | 285 28.5

NORMY SPRAWNOSCIOWE DLA CHLOPCOW

CHLOPCY OCENY
Motoryka Cwiczenia Jedn. 6 5 4 3 2 1
miary
Sila miesni | Sktony tutowia w przod | Liczba 60 58 55 53 50 ponizej
brzucha w czasie 2 min. 50
Podciaganie si¢ na 12 11 10 9 8 ponizej
Sita ramion | drazku wysokim albo Liczba 8
uginanie i prostowanie
ramion w podporze L
lezac przodem na 58 | 55 | 52 | 49 | 46 poﬁg‘”
laweczce.
powyzej
Szybkos$¢ i Bieg wahadlowy Sekundy | 30,4 | 30,9 | 31,4 | 31,9 | 324 32,4
zwinno§¢ 10 x 10 m albo
bieg zygzakiem powyzej
,koperta” 232 | 23,7 | 24,2 | 24,7 | 25,2 25,2

8. Z przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej sporzadzony zostanie protokot zbiorczy
1 lista kandydatow z wynikami prob sprawnosci fizyczne;.




