Regulamin préby sprawnosci fizycznej
dla kandydatéw do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkol Ponadpodstawowych w Chojnie
W roku szkolnym 2025/2026

Na podstawie art.143 ust.1, pkt 4ustawy z dnial4 grudnia 2016r. Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2020 r.
poz. 910 i 1378 oraz z 2021 r. poz. 4).
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§1.

Proba sprawnosci fizycznej, zwana dalej proba, przeprowadzona jest w celu okreslenia poziomu
sprawnosci fizycznej kandydatow do oddzialu przygotowania wojskowego (OPW) w Zespole
Szkoét Ponadpodstawowych w Chojnie.

Probie podlega kazdy kandydat do OPW.

Uzyskanie pozytywnego wyniku proby jest warunkiem przyjecia kandydata do OPW.

Do proby zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktérzy dostarcza, najpdzniej w dniu proby,
orzeczenie lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia
i brak przeciwwskazan zdrowotnych do podjecia nauki w oddziale przygotowania wojskowego
oraz o$wiadczenie rodzicow/opiekunéw prawnych wyrazajace zgode na udzial dziecka w probie
sprawnosci fizycznej (zalacznik nr 1).

§2.

Probe organizuje Dyrektor Zespotu Szkot Ponadpodstawowych w Chojnie.
Do przeprowadzenia proby Dyrektor Szkoty powotuje komisje, w sktad ktorej wchodza:
1) koordynator klas wojskowych jako przewodniczacy;
2) dwoch nauczycieli wychowania fizycznego.
Za przygotowanie i organizacje proby odpowiada koordynator klas wojskowych lub inna osoba
wyznaczona przez Dyrektora Szkoty.
Podczas proby opieke zdrowotng nad kandydatami do OPW sprawuje pielegniarka.

§3.

. Proba przeprowadzana jest w sali gimnastycznej, wbudynkunr 1 Zespolu Szkot

Ponadpodstawowych w Chojnie, ul. Dworcowa 3.
Dyrektor szkoty zapewnia sprz¢t umozliwiajgcy prawidtowy i bezpieczny przebieg proby.
Ustala si¢ terminy proby sprawnosci fizycznej:

1) termin glowny: 31 maja 2025 r., godz. 9.00;

2) termin dodatkowy: 30 czerwca 2025 r., godz. 9.00;

3) termin uzupehiajacy: 23 lipca 2025 r., godz. 9.00.
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§4.

Kandydaci do proby przystepuja w stroju i obuwiu sportowym.
Kandydaci maja obowiazek przystapic¢ do trzech konkurencji proby:
1) sklony tulowia w przod w czasie 2 minut - na komende¢ ,,gotow” kandydat przyjmuje

pozycje: lezac tytem z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytlu na glowie, ramiona
dotykaja materaca, nogi ugi¢te w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego),
stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez czlonka
komisji lub zaczepione o dolny szczebel drabinki, na komend¢ ,,cwicz!” wykonuje skton
tulowia w przod z jednoczesnym dotknigciem lokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby splecione palce naglowie dotkngly podtoza (pierwsze powtdrzenie);
cztonek komisji glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtorzen. Jezeli
kandydat nie wykona ¢éwiczenia 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 tylu na glowie palcami rak”, czlonek komisji
powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo sktonows;

2) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na faweczce - na komende

,»gotow” kandydat wykonuje podpor, lezac przodem (rgce i ramiona podparte na
szeroko$ci barkdw) na taweczce z nogami zlgczonymi lub w lekkim rozkroku —
maksymalnie na szerokos$¢ bioder, na komendg ,,¢wicz” ugina ramiona tak, aby stawy
barkowe znalazty si¢ ponizej stawow lokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki,
biodra i kostki stop stanowig lini¢ prostg), nastgpnie wraca do podporu i ponawia
¢wiczenie; ¢wiczenie wykonuje si¢ w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami);

3) bieg zygzakiem ,koperta” — wykonuje si¢ w miejscu, w ktorym na podtozu oznacza si¢

kredg lub farbg punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i §rodek przekatnych E, jak
rowniez strzatki w skazujace tras¢ biegu; n punktach ustawia si¢ choragiewki boiskowe.
Sposob prowadzenia: na komendg ,,start” kandydat rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym
kierunkiem, omijajac choragiewki od strony zewnetrznej, tras¢ przebiega trzykrotnie, po
kazdym okrazeniu cztonek komisji informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”,
,jeszcze raz”, przewrdcenie 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.

§5.

1. Kazda konkurencja jest oceniana zgodnie z kryteriami, podanymi w ust.6 i ust.7.
2. Zasada punktowania ocen:

1) celujacy—18pkt.

2) Bardzo dobry- 17pkt.
3) dobry-14pkt.

4) dostateczny—8pkt.



5) dopuszczajacy—2pkt.
6) niedostateczny—Opkt.
Liczba punktow z proby sprawnosci fizycznej, jest §rednig arytmetyczng wszystkich punktow
uzyskanych za poszczegdlne konkurencje.

Pozytywny wynik z proby uzyskuje kandydat, ktory otrzymat z co najmniej dwoch

konkurencji ocen¢ co najmniej dopuszczajaca.
Kryteria ocen dla dziewczat:

Kryteria ocen dla dziewczat ocena
Motoryka konkurencja ﬁ?:r?/stka 6 5 4 3 2 1
zicha | praddwesasieomin, | o202 | 2| 40| 3 | 20 | 20| PO
uginanie .
Sita ramion 'wplgfﬁggzg'fegj“’” liczba 241 20 | 16 | 12 | 8 | PO
przodem na laweczce
_Szyl?koééj’ bieg zygiakiem sekundy 26 | 265 | 27 30 35 | POWYZE
I zwinnos$¢ ,.koperta 35
6. Kryteria ocen dla chtopcow:
Kryteria ocen dla chtopcow ocena
. jednostka
Motoryka konkurencja miary 6 5 4 3 2 1
oricha | probdweraiedmn, | llczba | 60| 50 | 45 | 35 | 25 | PO
uginanie o
Sitaramion | | PIOSIOWAIE aMION | jiczb | 50 | 40 | 30 | 20 | 15 | PO}l
przodem na taweczce
_Szyl?koééj’ bieg zyg’z’aklem sekundy 232|237 (242|247 30 powyze]
i zwinnos$¢ ,,koperta 30
§6.

. Wyniki proby kazdego kandydata dokumentuje si¢ w indywidualnej karcie oceny sprawnosci
fizycznej kandydata do OPW (zalacznik 2).
Kandydat, ktory uzyskat pozytywny wynik proby sprawnosci fizycznej, otrzymuje zaswiadczenie
o pozytywnym wyniku proby sprawnosci fizycznej (zalacznik 3).
. Z przeprowadzonej proby komisja sporzadza protokot oraz podaje do wiadomosci listg
kandydatow, ktorzy uzyskali pozytywny wynik.




Zatagczniknrl

Oswiadczenie

Niniejszym oswiadczam, ze wyrazam zgode na udzial mojego syna/corki

(imig i nazwisko)
kandydata/kandydatki do  Oddziatu  Przygotowania  Wojskowego w  Zespole  Szkot
Ponadpodstawowych w Chojnie, w probie sprawno$ci  fizycznej, ktora odbedzie si¢ w dniu
, W Zespole Szkot Ponadpodstawowych w Chojnie.

Biorg petng odpowiedzialno$¢ za dojazd mojego dziecka do szkoty i powrét do domu.
Jednoczes$nie o$wiadczam, ze nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu mojego syna/corki

w probie sprawnosci fizyczne;.

miejscowos¢, data Czytelny podpis rodzica /opiekuna prawnego



Zataczniknr?

INDYWIDUALNAKARTAOCENYSPRAWNOSCIFIZY CZNEJKANDYDATADO OPW

imi¢ nazwisko data urodzenia miejsce urodzenia
liczba punktow
. . . Z prob
data konkurencjal konkurencja2 konkurencja3 provy
sprawnosci
fizycznej
uginanie
sktony tutowia : prO.Stowame biea zvazakiem
w przod w czasie ramion ) 9 yg”
5 min. w podporze lezac ,koperta
przodem na
laweczce
> > =) >
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Komisja:
1. przewodniczacy Komisji:..........oceveiiiiiiiiininnen, et aeasasassesiseaasaaasaas
imig i nazwisko podpis
2. cztonek KOMISji: ..o e
imig i nazwisko podpis
3.cztonek Komisji: . N
imig i nazwisko podpis



Zataczniknr3

piecze¢ nagtdéwkowa szkoty miejscowos¢, data

ZASWIADCZENIE
OPOZYTYWNYMWYNIKUPROBYSPRAWNOSCIFIZYCZNEJ

KandydatdooddzialuprzygotowaniawojskowegowZespoleSzkotPonadpodstawowychwChojnie

UTOAZONY/@ .. W ettt e e
data urodzenia miejsce urodzenia

przystapit wdniu.............ooi

do proby sprawnosci fizycznej i otrzymal wynik pozytywny.

data, podpis dyrektora szkoty



(pieczg¢ zaktadu stuzby zdrowia)

(miejscowosc, data)

ORZECZENIE LEKARSKIE
OD LEKARZA PODSTAWOWEJ OPIEKI ZDROWOTNEJ
0 bardzo dobrym stanie zdrowia i braku przeciwwskazan zdrowotnych do nauki
w Oddziale Przygotowania Wojskowego

Urodzony/a........cccccuevieneieiese e Wittt se ettt et st nenen

(data urodzenia) (miejscowosc)

Jest zdolny/zdolna do nauki

w Oddziale Przygotowania Wojskowego w Zespole Szkot
Ponadpodstawowych w Chojnie.

Podstawa prawna: art. 143ust.1pkt 2 ustawy z dnia 14grudnia 2016r. Prawo oswiatowe (Dz.U. z 2021
r. poz. 1082 oraz z 2022 r. poz. 655)

(pieczatka i podpis lekarza)



