REGULAMIN PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW

DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W I LICEUM OGONOKSZTALCACYM W RAWICZU

Podstawa prawna: art. 143, u.1, pkt 4 ustawy z dn. 14 grudnia 2016 r. Prawo o$§wiatowe

WARUNKI OGOLNE PROB:

1.

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

2. Organizowane sg przez Dyrektora I Liceum Ogolnoksztalcacym w Rawiczu, ktory
powotuje do ich przeprowadzenia komisj¢ skladajaca si¢ z nauczycieli I Liceum
Ogodlnoksztatcacego w Rawiczu.

3. Zabezpieczenie medyczne podczas prob zapewnia pielegniarka szkolna.

4. Kandydaci muszg okaza¢ si¢ pisemna zgoda rodzica/opiekuna na przystapienie do prob
ztozong najpdzniej w dniu ich odbywania si¢.

5. Na test uczniowie zglaszaja si¢ z legitymacja szkolng lub innym dokumentem
potwierdzajacym tozsamos¢.

6. Kandydatéw obowigzuje stroj sportowy (buty sportowe bez kolcow).

7. Termin i miejsce odbywania prob oglaszany jest na stronie internetowej szkoty.

8. Poszczegdlne konkurencje prob sprawdzaja:  wytrzymato$é, site, szybko$¢
1 zwinno$¢.

9. Z przeprowadzonych préb sporzadzany jest protokot zbiorczy oraz lista kandydatow
z wynikami.

OPIS KONKURENCJI:

Bieg wahadlowy 10 x 10 m(chlopcy)

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na
linii startu, obiega ja 1 pokonuje t¢ trase¢ pieciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”.
Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas
mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety. Do ¢wiczenia wykorzystujemy choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160
cm, srednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm 1 waga do 3,5 kg.

Bieg zyozakiem wykonujac koperte (dziewczyny)

Wykonuje si¢ w stroju sportowym w miejscu, w ktorym na podiozu oznacza si¢ kreda lub
farba punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i §rodek przekatnych E, jak rowniez
strzatki wskazujgce tras¢ biegu. Na punktach ustawia si¢ choragiewki o parametrach:
wysokos$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm 1 waga do 3,5



kg. Sposob prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac choragiewki od strony
zewnetrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy)
informuje o liczbie powtdérzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktdra jest probg ostateczng. Czas mierzy si¢
z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

2. Sklony tulowia w przod w czasie 1 minuty (chlopcy, dziewczyny)

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje:
lezy na plecach ze splecionymi palcami rgk ulozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja
materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktére mogag by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego
lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,,Cwicz” kontrolowany wykonuje
skton w przéd z jednoczesnym dotknigciem lokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby palce rak splecione na glowie dotknely podloza (pierwsze powtdrzenie).
Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy
(kontrolujacy) gtosno wymienia kolejno liczbe prawidlowo 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 lopatkami i splecionymi
palcami ragk powierzchni materaca, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych sktonow.

3. Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce gimnastycznej

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,Gotow” kontrolowany wykonuje podpor,
lezac przodem (rgce i ramiona podparte na szeroko$ci barkow) na laweczce z nogami
ztaczonymi lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende
,Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych
(sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowia lini¢ prosta), nastepnie
wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciggu (bez
przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza liczbe
zaliczonych powtorzen. Jezeli kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, nie
ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma catego ciala
w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtorzen.

4. Bieg dlugi chlopcy — 1000 m chlopcy, dziewczyny — 800 m

Odbywa si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o réwnej
1 twardej nawierzchni (o réwnej sumie spadkow i wzniesien terenowych). Sposob
prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 15 kandydatow. Na
komende ,,Start” lub sygnat grupa kandydatow rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢
z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

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



