Regulamin proby sprawnosci fizycznej
dla kandydatow do Oddzialu Przygotowania Wojskowego
w Zespole Szkol Ponadpodstawowych w Chojnie
W roku szkolnym 2026/2027

Na podstawie art.143 ust.1, pkt 4ustawy z dnial4 grudnia 2016r. Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2025 r.
poz. 1043 ze zm).
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81.

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

Probie podlega kazdy kandydat do OPW.

Uzyskanie pozytywnego wyniku préby jest warunkiem przyjecia kandydata do OPW.

Do proby zostang dopuszczeni tylko kandydaci, ktorzy dostarcza, najpdzniej w dniu proby,
orzeczenie lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, potwierdzajace bardzo dobry stan zdrowia
1 brak przeciwwskazan zdrowotnych do podj¢cia nauki w oddziale przygotowania wojskowego
oraz oswiadczenie rodzicoéw/opiekundow prawnych wyrazajace zgode na udziat dziecka w probie
sprawnosci fizycznej (zatacznik nr 1).

82.

Prébe 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) dwdch 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 pielggniarka.

83.

Proba przeprowadzana jest w sali gimnastycznej, w budynku nr 1 Zespolu Szkot
Ponadpodstawowych w Chojnie, ul. Dworcowa 3.
Dyrektor szkoty zapewnia sprzet umozliwiajacy prawidtowy i bezpieczny przebieg proby.
Ustala si¢ terminy préby sprawnosci fizycznej:
1) termin gléwny: 28 maja 2026 r., godz. 16.00;
2) termin dodatkowy: 29 czerwca 2026 r., godz. 9.00;
3) termin uzupehniajacy: 22 lipca 2026 r., godz. 9.00.
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Kandydaci do préby przystepujg W stroju i obuwiu sportowym.
Kandydaci majg obowiazek przystapi¢ do trzech konkurencji proby:
1) sklony tulowia w przdéd w czasie 2 minut - na komend¢ ,,gotoéw” kandydat przyjmuje

pozycje: lezac tytem z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytlu na glowie, ramiona
dotykaja materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego),
stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktére moga by¢ przytrzymywane przez czionka
komisji lub zaczepione o dolny szczebel drabinki, na komendg ,,éwicz!” wykonuje skton
tulowia w przod z jednoczesnym dotknigciem lokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia, tak aby splecione palce naglowie dotknety podioza (pierwsze powtdrzenie);
cztonek komisji glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtorzen. Jezeli
kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie dotknie tokciami kolan lub
w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema
topatkami oraz splecionymi i utozonymi z tytu na glowie palcami rak”, cztonek komisji
powtarza ostatnig liczb¢ wykonanych prawidtowo sktonow;

2) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na tfaweczce - na komendg

,,gotow” kandydat wykonuje podpor, lezagc przodem (r¢ce i ramiona podparte na
szerokosci barkow) na laweczce z nogami zlaczonymi lub w lekkim rozkroku —
maksymalnie na szeroko$¢ bioder, na komendg ,,¢wicz” ugina ramiona tak, aby stawy
barkowe znalazty si¢ ponizej stawoéw tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki,
biodra i kostki stop stanowig lini¢ prostg), nastepnic wraca do podporu i ponawia
¢wiczenie; ¢wiczenie wykonuje si¢ w jednym ciagu (bez przerw miedzy kolejnymi
powtdrzeniami);

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

kreda lub farba punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i $rodek przekatnych E, jak
rowniez strzalki 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 zewngtrznej, trase¢ 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.

85.

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) dopuszczajgcy—2pkt.
6) niedostateczny—Opkt.
Liczba punktdéw z proby sprawnosci fizycznej, jest $rednig arytmetyczng wszystkich punktow
uzyskanych za poszczegolne konkurencje.

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

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

Kryteria ocen dla dziewczat ocena
Motoryka konkurencja Jrﬁ(ij:r(;stka 6 5 4 3 2 1
aucha | pradawezasiezmin, | o2 | 42| 40 | 3 | 30 | 20| PO
uginanie o
Sita ramion 'Wp;‘()jjg(‘;ﬁfe“leeg:'on liczba 24 | 20| 16| 12 | 8 | PO
przodem na taweczce
_Szybkoéc'” bieg zygfakiem sekundy 26 | 265 | 27 30 35 | Powyzej
i zwinnos¢ »koperta 35
6. Kryteria ocen dla chtopcow:
Kryteria ocen dla chtopcow ocena
. jednostka
Motoryka konkurencja miary 6 5 4 3 2 1
raucha | predawezasiozmin, | llczba | 60| 50 | 45 | 35 | 25 | P
uginanie
Sifa ramion 'Wp;ijggzz'fe;jg“on liczba 50 | 40 | 30 | 20 | 15 | POV
przodem na taweczce
_Szyb.koéé:’ bieg zyg’z’aklem sekundy 232|237 242|247 30 powyzej
i zwinnos$¢ »koperta 30
86.

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




Zataczniknrl

Oswiadczenie

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

N )
(imig i nazwisko)

kandydata/kandydatki ~do  Oddzialu = Przygotowania  Wojskowego w  Zespole  Szkot
Ponadpodstawowych w Chojnie, w probie sprawno$ci fizycznej, ktora odbedzie si¢ w dniu
veeeeeen., W Zespole Szkot Ponadpodstawowych w Chojnie.

Biore pelng odpowiedzialnos¢ za dojazd mojego dziecka do szkoty i powrdt do domu.

Jednocze$nie o$wiadczam, ze nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu mojego syna/corki

w probie sprawnosci fizycznej.

miejscowos$¢, data Czytelny podpis rodzica /opiekuna prawnego



Zataczniknr?

INDYWIDUALNAKARTAOCENYSPRAWNOSCIFIZYCZNEJKANDYDATADO OPW

imi¢ nazwisko data urodzenia miejsce urodzenia
liczba punktow
. . : z proéb
data konkurencjal konkurencja2 konkurencja3 spliawgoéci
fizycznej
uginanie
sktony tulowia : prc_)stowanle biea zvazakiem
w przdd w czasie ramion ) 9 yg”
2 min w podporze lezac »koperta
przodem na
laweczce
> > =) >
3 s £ | 8 s x S s =
N [5) o N [<5) = ~ [<5) c
[8) o S o o =] res) o S
e o o —_ o o n o o
Komisja:
1. przewodniczacy KOmisji:..........coovuvviveiiiiinineninnn e
imi¢ i nazwisko podpis
2. cztonek KOMISJi: .o ettt reaaeans
imi¢ i nazwisko podpis
3.cztonek Komisji: .. S
imi¢ i nazwisko podpis



Zatgczniknr3

piecze¢ nagtdwkowa szkoty miejscowos¢, data

ZASWIADCZENIE
OPOZYTYWNYMWYNIKUPROBYSPRAWNOSCIFIZYCZNEJ

KandydatdooddziatuprzygotowaniawojskowegowZespoleSzkotPonadpodstawowychwChojnie

UTOAZONY/A . oviiiii i I e et e e e
data urodzenia miejsce urodzenia

przystapit wdniu.............ooii

do proby sprawnosci fizycznej i otrzymat wynik pozytywny.

data, podpis dyrektora szkoty



(piecze¢ 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.......ccccceveveieenicieiese e, Wittt

(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)



