Zatgcznik nr 1 do Uchwaty nr 2-04-2025

Regulamin
proby sprawnosci fizycznej dla absolwentow szkoly podstawowe;j -
kandydatow do Oddzialu Przygotowania Wojskowego

w Akademickim Technikum Wojskowym im. Obroncow Wisly 1920 roku we Wloclawku

i w Akademickim Liceum Ogoélnoksztalcacym im. Obroncow Wisty 1920 roku
we Wloclawku

I. OGOLNE WARUNKI PRZEPROWADZENIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

1.

Do préb sprawnosci fizycznej zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy dostarczyli,
najpézniej w dniu sprawdzianu, o$wiadczenie rodzica lub prawnego opiekuna o braku
przeciwskazan do udzialu w sprawdzianie (podstawa prawna: art. 143 ustawy z dnia
14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe).

Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkot Akademickich im. Obrofcow Wisty 1920
roku we Wioctawku. Do jego przeprowadzenia powotuje komisje, w sktad ktorej wchodzi:
dwoch nauczycieli przedmiotéw tzw. ,,wojskowych”.

Za przygotowanie, organizacje 1 przebieg sprawdzianu pod wzgledem merytorycznym
odpowiada wyznaczona przez Dyrektora Szkoty osoba, sposrod cztonkow komisji
powolanej na czas prob sprawnosci fizyczne;.

Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do klasy pierwsze; Oddziatu
Przygotowania Wojskowego w Akademickim Technikum Wojskowym oraz
w Akademickim Liceum Ogolnoksztatcagcym. Ogolng liczbg punktéw proby sprawnosci
fizycznej ustala si¢ na podstawie $redniej arytmetycznej wszystkich punktéw uzyskanych
za poszczegollne ¢wiczenia, wykonane przez kandydata podczas prob.

Sprawdzian sktada si¢ z trzech konkurencji sprawdzajacych sit¢ oraz motoryke i szybkos¢.
To odpowiednio: uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem w czasie
2 minut (tzw. pompki), sktony tulowia w przéd w lezeniu tylem w czasie 2 minut (tzw.
brzuszki) oraz bieg wahadlowy (10x10 metréw).

Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku i zakwalifikowania do przyjecia do Oddziatu
Przygotowania Wojskowego jest zaliczenie wszystkich konkurencji na min 2 punkty
(kazda konkurencja), przy czym uzyskana $rednia arytmetyczna ze wszystkich konkurencji
nie moze by¢ nizsza niz 4,0, a w razie wigkszej liczby kandydatow, ktorzy osiagneli

wymagany prog punktowy, decydowac bedzie wynik wyzszy.
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7. Kandydat obowigzany jest stawi¢ si¢ na egzamin w stroju sportowym (koszulka, spodenki
lub dresy), buty sportowe (bez kolcéw). Wszystkie ¢wiczenia objete egzaminem zalicza
si¢ w ubiorze sportowym.

8. Proba sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym, prowadzonym w celu okreslenia
poziomu sprawnos$ci fizycznej kandydatow do Oddziatu Przygotowania Wojskowego
w Akademickim Technikum Wojskowym we Wtoctawku oraz Akademickim Liceum
Ogolnoksztatcagcym.

9. Opis norm i konkurencji z podziatem na chtopcow i dziewczgta:

I.  UGINANIE I PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE LEZAC PRZODEM

Na komende ,,Gotow” kandydat/kandydatka wykonuje podpor lezac przodem na
wyprostowanych nogach — maksymalnie na szerokos¢ bioder.

',,

Na komende ,,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej
stawOw tokciowych (sylwetka wyprostowana - tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢
prosta), nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym
ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza
los¢ wykonanych prawidtowo powtdrzen. Jezeli kandydat/kandydatka nie wykona ¢wiczenia
zgodnie z opisem, np.: nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie

utrzyma catego ciala w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe

wykonanych prawidlowo sklonow.

Punkty 10 8 6 4 2
Chlopcy od 26 powt. 25-17 20-16 15-11 do 10 powt.
powt. powt. powt.
Dziewczeta od 21 powt. 20-17 16-12 11-8 do 7 powt.
powt. powt. powt.

II.  SKLONY TULOWIA W PRZOD W LEZENIU TYLEM

Na komendg ,,Gotéw” kontrolowany przyjmuje pozycj¢: lezy na plecach ze splecionymi
palcami rak uloZzonymi z tylu na gtowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugi¢te w stawach
kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktore
mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego.

Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje sklon w przéd z jednoczesnym
dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione na

glowie dotknety podtoza (pierwsze powtorzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa
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si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno wymienia kolejno liczbe 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 obiema
topatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni materaca, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza

ostatnig liczb¢ zaliczonych sktonow.

Punkty 10 8 6 4 2
Chlopcy od 26 powt. 25-17 20-16 15-11 do 10 powt.
powt. powt. powt.
Dziewczeta od 21 powt. 20-17 16-12 11-8 do 7 powt.
powt. powt. powt.

1. BIEG WAHADLOWY 10 x 10 m

Na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje
te trase¢ pigciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie
powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”’. Przewrdcenie choragiewki powoduje
powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnos$cia do 0,1 sekundy,

od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

Punkty 10 8 6 4 2
Chlopcy 27 s. 1 mniej 28 s. 29 s. 30s. pow. 30 s.
Dziewczeta 28 s. 1 mniej 29 s. 30s. 31s. pow. 32 s.




