REGULAMIN
PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W I ZESPOLE SZKOL IM. STANISLAWA STASZICA
WE WSCHOWIE

Podstawa prawna: art. 143, u.l, pkt 4 ustawy z dn. 14 grudnia 2016 r. Prawo
oswiatowe)

WARUNKI OGOLNE PROB

1. Préby sprawnosci fizycznej przeprowadzane sa w celu ustalenia poziomu
sprawnos$ci fizycznej kandydatow do OPW. Podlegaja im wszyscy kandydaci:
dziewczeta 1 chlopcy. W przypadku wickszej liczby kandydatow niz wolnych
miejsc wyniki prob decydujg o przyjeciu do Oddziatu.

2. Organizowane sg przez Dyrektora I Zespotu Szkot im. Stanistawa Staszica
we Wschowie, ktory powoluje do ich przeprowadzenia komisj¢ skladajaca sig
z 3 nauczycieli wychowania fizycznego i koordynatora ds. klas mundurowych

I Zespolu Szkot Przewodniczacym komisji jest przewodniczacy zespotu
nauczycieli wychowania fizycznego i1 edukacji dla bezpieczenstwa.

3. Zabezpieczenie medyczne podczas prob zapewnia pielegniarka szkolna.

4. Kandydaci musza okaza¢ si¢ pisemng zgoda rodzica/opiekuna na przystapienie
do prob ztozona najpézniej w dniu ich odbywania sig.

5. Kandydatéw obowiazuje stroj sportowy (buty sportowe bez kolcoéw).
6. Termin i miejsce odbywania prob ogtaszany jest na stronie internetowej szkoty.
7. Poszczegolne konkurencje prob sprawdzajg wytrzymatosé, site i szybkos¢.

8. Z przeprowadzonych prob sporzadzany jest protokot zbiorczy oraz lista
kandydatow z wynikami.



OPIS KONKURENCJI
1) Proba wytrzymatosci:
Przysiady z wyrzutem nég :

Przysiad z wyrzutem ndg do podporu w okreslonym czasie ( dziewczeta -30s,
chlopcy -60s). Na komende ,,Start ” z postawy stojac -przysiad podparty -
energiczny wyrzut nog w tyt , tak aby udo i podudzie tworzyty lini¢ prostg i aby
biodra znajdywaly si¢ w linii prostej taczacej picty z karkiem lub ponizej niej -
powr6ét do przysiadu podpartego, po czym szybkie przejScie do postawy
Z wyrzutem ramion w gore.

2) Proby sity:

Rzut pitka lekarska: kandydat w pozycji stojac wykonuje rzut pitkg lekarska (waga:
dziewczeta-2 kg, chlopcy-3 kg) znad glowy na odleglosé, ilos¢ rzutow- 5.

Sktony tutowia lezac w ciagu 30 sekund: na komendg ,,Gotow” kandydat przyjmuje
pozycje: lezac tytem z palcami rgk splecionymi 1 utozonymi z tylu na gltowie,
ramiona dotykaja materaca, nogi ugigte w stawach kolanowych (maksymalnie do
kata prostego), stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder, moga by¢ przytrzymywane
przez wspoiéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebelek drabinki. Na komende
,,Cwicz” wykonuje skton tutowia w przod z jednoczesnym dotknigciem tokciami
kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, aby splecione na glowie palce dotknely
podtoza (pierwsze powtdrzenie). Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia ilos¢
prawidlowo wykonanych powtorzen. Jesli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia
zgodnie z opisem oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych
prawidlowo sktonow.

3) Proba szybkosci/zwinnosci:

Bieg wahadlowy 10x10: na komende ,Start” (sygnat dzwickowy) kandydat
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do
choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje tg trase 10 razy. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtoérzenie proby. Czas mierzy si¢ z doktadnosciag do 0,1
sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Opracowali:

Zespot nauczycieli wychowania fizycznego i edukacji dla bezpieczenstwa,
Koordynator ds. klas mundurowych.



