ZESPOL SZKOL
im. Ks. Kard. Stefana Wyszynskiego
05-480 Karczew. ul. Ks. Kard. 1 Wyszynskiego 4
tel. ffax sekr. (22) 788-24-00
Regon: 010104588, NIP 532—17—41412 ’ ’
REGULAMIN PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE] DLA KANDYDATOW -

DO ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOISKOWEGO W ZESPOLE SZKOL
im. KS.KARD.STEFANA WYSZYNSKIEGO W KARCZEWIE.

Probie sprawnosci fizycznej podlega kazdy kandydat do wojskowego oddzialu przygotowania
wojskowego.

Do proby sprawnosci fizycznej zostana dopuszezeni tylko kandydaci, ktérzy najpozniej w
dniu przeprowadzenia proby dostarcza do technikum orzeczenie lekarskie wydane przez
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia i brak
przeciwwskazan do wytezonego wysitku fizycznego.

Sprawdzian organizuje Dyrektor Zespotu Szkét w Karczewie. Do jego przeprowadzenia
powotuje komisje w skfadzie: dwdch nauczycieli wychowania fizycznego, nauczycieledukacji
wojskowejoraz pielegniarka szkolna. Komisja powinna liczy¢ co najmniej czterech cztonkdw.
Za przygotowanie, organizacj¢ i przebieg proby sprawnosci fizyczne] pod wzgledem
merytorycznym odpowiadaja osoby sposrdéd czionkéw komisji lub inna osoba wyznaczona
przez Dyrektora Szkoly. Proba sprawnosciowa zaplanowana jest w dniu 30.05.2025 r.
0 godzinie 11:00 oraz 02.06.2025 o godzinie 11:00 w Zespole Szk6t im. Ks. Kard. Stefana
Wyszyniskiego w Karczewie, ul. Wyszynskiego 4.

Kandydaci przystepuja do trzech préb sprawnosciowych w ubiorze sportowym (krétkie
spodenki gimnastyczne. koszulka odstaniajaca stawy tokciowe, buty sportowe bez kolcow)
Sprawdzian obejmuje nastgpujgce proby sprawnosciowe:

dziewczeta:

a) test sity - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce [liczba
powtdrzen)]

b) test szybkosci - bieg zygzakiem ,,koperta™ [s]

¢) test wytrzymatosci - bieg na 800 m [min]

chlopcey:

a) test sity - uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce [liczba
powtdrzen|

b) test szybkosci - bieg wahadfowy 10 x 10 m[s]

¢) test wytrzymatodci - bieg na 1000 m [min].

Kolejnos¢ zdawanych prob sprawnosciowych: test sity, test szybkosci, test wytrzymatosci.
Czas trwania sprawdzianu: okolo dwdch godzin w ciggu jednego dnia.

Opisy prob sprawnosciowych:

Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce - Wykonuje
sie w stroju sportowym. Na komende ,.Gotow” kontrolowany wykonuje podpoér. lezac
przodem (rece i ramiona podparte na szerokosci barkdw) na taweczce z nogami ztaczonymi
lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ..Cwicz” ugina
ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty si¢ ponizej stawow lokciowych (sylwetka
wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowia linig prosta), nastepnie
wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw
miedzy kolejnymi powtorzeniami).

Bieg wahadtowy 10 x 10 m - odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Start”
(sygnat dZzwiekowy) kandydat rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje te trase
pigciokrotnie. Przewrécenie choragiewki powoduje powtorzenie 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 podlozu oznacza si¢ kreda lub farba punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m
1 srodek przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujace trasg biegu. Na punktach ustawia
sig chorggiewki. Sposdb prowadzenia: na komendg ,,Start” (sygnat dzwickowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac choragiewki od strony
zewngetrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajgcy (kontrolujgcy)
informuje o liczbie powtorzen, np.: ,Jeszcze dwa razy”, ,Jeszcze raz”. Przewrdcenie
choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy
si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnahu startu do momentu przekroczenia linii mety.

bieg na 800 1 1000 m — na sygnat ,,na miejsca” startujgca(-y) staje przed linig startu w pozycji
wysokiej: na sygnal biegnic odpowiadajgcym mu tempem do linii mety; czas mierzy

si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy;

Podstawg do zaliczenia proby sprawnosciowe] udziat we wszystkich konkurencjach 1
uzyskanie przez kandydata minimum 10 punktow z trzech wyzej wymienionych ¢wiczen, tj:

Normy poszczegolnych ¢wiczen dla dziewczat:

Proéb | Ios¢ pkt 1pkt 2pkt 3pkt 4pkt Spkt

a

Ugie¢cia ramion na 5-7 8-11 12 13-18 19 1 wiecej
laweczce (ilos¢

powtorzen)

Bieg zygzakiem po 34-32 31,99-30 | 29.99-28,5 | 28,49-27.,5 | Ponizej 27,5
kopercie (sekundy)

Bieg 800m 5-4,21 4,20-4,11 4,10 4,09-4 Ponizej 4
{minuty)

Normy poszczegolnych ¢wiczen dla Chtopcow:

Prob | llos¢ pkt 1pkt 2pkt 3pkt 4pkt Spkt
a

Ugiecia ramion na 10-14 15-19 20-29 30-39 401 wiecej
laweczce (ilos¢

powtorzen)

Bieg  wahadlowy 36-34 33,99-32,5 | 32,49-31,5 31,49-29.5 | Ponizej 29,5
10x10m (sekundy)

Bieg 1km (minuty) 5-4,31 4,30-4,11 4,10-4 3,59-3,50 Ponizej 3,50
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