PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

DLA KANDYDATOW DO KLASY | ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO

ZASADY ORGANIZACJI PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

1. Warunkiem uczestnictwa w prébie sprawnosci fizycznej jest brak przeciwskazan zdrowotnych.

2. Kazdy z uczestnikdéw préby sprawnosci fizycznej zobowiagzany jest dostarczyé oswiadczenie stanowiace
Zatacznik nr 1. W przypadku niepetnoletnich uczestnikow oswiadczenie wypetnia rodzic lub opiekun
prawny dziecka.

3. Uczestnik proby sprawnosci fizycznej musi posiadac przy sobie i przedstawié do wgladu: dokument
tozsamosci/ legitymacije szkolna.

4, Prébe sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastycznej.

5. Prébe sprawnosci fizycznej uczestnik wykonuje w stroju i obuwiu sportowym. Niedopuszczalne jest
noszenie podczas préby bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych krawedziach, ktére moga
spowodowacé uszkodzenie ciata lub odziezy.

6. Rozpoczecie proby sprawnosci fizycznej poprzedza indywidualna rozgrzewka.

7. Czas wykonywania préby sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscia do 0,01 sekundy.
Odnotowywany jest indywidualny czas kazdego uczestnika.

8. Oceny proéby sprawnosci fizycznej kazdego uczestnika dokonuja cztonkowie komisji wyznaczeni przez
Dyrektora szkoty.

9. Préba sprawnosci fizycznej sktada sie z osmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujacej

kolejnosci:

[EEN

Okrazenie stojakow;

)

2)  Przewroty na materacu;

3) Przenoszenie pitki;

4)  Pokonanie gorg tyczek umieszczonych na stojakach;

5)  Rzuty pitkami lekarskimi;

6) Przenoszenie pitki lekarskiej;

7) Pokonanie gorg skrzyni gimnastycznej;

8) Bieg wahadtowy.

10. Préba sprawnosci fizycznej przedstawiona jest w postaci graficznej za pomocg schematu - Zatacznik

numer 2.

11. Opis préby sprawnosci fizycznej:

1) Okrazenie stojakow - w pozycji lezenie przodem na materacu, z ramionami utozonymi wzdtuz
tutowia, na komende ,,gotow” uczestnik préby nieruchomieje. Na komende ,start” wiaczony jest
stoper, a uczestnik rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka i okraza go z lewej strony;

2)  Przewroty na materacu - po okrazeniu drugiego stojaka uczestnik proby wykonuje 2 przewroty
gimnastyczne lub 2 przewroty przez bark na utozonych wzdtuz 2 materacach (przewroty wykonuje
sie w ptaszczyZnie strzatkowej): pierwszy w przod, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyt. Przewroty
wykonuje sie z przysiadu podpartego lub z postawy wyzszej;

3) Przeniesienie pitki lekarskiej o masie 3 kg - po dobiegnieciu do pitki lekarskiej uczestnik chwyta ja w
dowolny sposdb i przenosi, omijajac stojak ustawiony w odlegtosci 5 metréw od materaca, a

nastepnie wraca i ktadzie pitke (nie rzuca) w tym samym miejscu;



10)

11)

12)

13)

Pokonanie gbra 4 stojakéw z tyczkami - po dobiegnieciu do ustawionych w rzedzie czterech
stojakéw, o wysokosci 50 centymetréw kazdy, uczestnik préby pokonuje je dowolna technika nad ich
gbrna krawedszia;
Rzuty pitkami lekarskimi - po dobiegnieciu do wyznaczonej linii uczestnik préby wykonuje 5 rzutéw
pitkami lekarskimi o masie 3 kilograméw (utozonymi w szeregu przed linig rzutu) oburacz zza gtowy w
przéd na odlegtosé powyzej 3 metrow (pitka musi przekroczy¢ linie wyznaczajaca odlegtosé 3
metréw). Dotkniecie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu rzutu lub nieosiagniecie
wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu;
Przenoszenie pitki lekarskiej - pitka lezy na materacu przy drabinkach; uczestnik préby z pozycji
lezenie tytem na materacu, z nogami ugietymi w stawach kolanowych pod dowolnym katem i
stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem drabinki, trzymajac w dtoniach pitke lekarska o
masie 1 kilograma (pitka dotyka materaca za gtowa), wykonuje 10 przeniesien pitki lekarskiej w taki
sposob, zeby pitka dotknaé materaca, a nastepnie dowolnego szczebla drabinki;
Pokonanie gbra skrzyni gimnastycznej - uczestnik préby pokonuje dowolng technika piecioczesciowa
skrzynie gimnastyczng ponad jej gorna ptaszczyzng;
Bieg wahadtowy - uczestnik proby przebiega 9 razy dystans 3 metréw pomiedzy stojakami, ze zmiang
kierunku biegu, przy czym przy kazdym nawrocie dtonie nie mogg dotknaé podtoza, a obie stopy
muszg dotknaé podtoza za liniami wyznaczajacymi dystans. Przekroczenie linii po dziewigtym
poprawnym pokonaniu dystansu, konczy prébe sprawnosci fizycznej uczestnika.
Podczas wykonywania rzutow pitkami lekarskimi, przenoszenia pitki lekarskiej, biegu
wahadtowego cztonek komisji dokonujacy oceny préby sprawnosci fizycznej liczy na gtos poprawnie
wykonane éwiczenia.
Dolicza sie 10 sekund karnych do czasu uzyskanego przez uczestnika préby w sytuacji gdy:
- przytrzyma reka lub przewrdci stojak;
- wykona przewroty lub przetoczenia w sposéb nieprawidtowy
- nie odtozy pitki lekarskiej w wyznaczone miejsce po wykonaniu éwiczenia nr 3;
- przytrzyma reka stojak, przewrdci go, nadepnie na gume
- nie zaliczy rzutu pitka lekarska (za kazdy niezaliczony rzut dolicza sie 10 sekund kary);
- przewréci skrzynie gimnastyczna, zrzuci element tej skrzyni lub przemiesci ktérakolwiek czesé ciata
obok skrzyni, ponizej jej gbrnej ptaszczyzny;
- wykona ¢wiczenie w okre$lonym miejscu niezgodnie z opisem,
Po zakohczeniu préby sprawnosci fizycznej uczestnik préby badz jego rodzic/prawny opiekun
uzyska informacje o uzyskanym czasie wykonania préby.
Do rozstrzygniecia ewentualnych niejasnosci i spraw spornych upowaznieni s cztonkowie komisji
wyznaczeni przez Dyrektora szkoty. Ostateczny wynik nie podlega dalszym odwotaniom.
Termin organizacji i przeprowadzenia préby sprawnosci fizycznej podany zostanie w regulaminie
rekrutacji oraz na stronie szkolnego fb Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. Jana Karskiego w Wisniowej

Gorze.



Zatacznik nr 1

(miejscowosc¢ i data)

OSWIADCZENIE RODZICA/ PRAWNEGO OPIEKUNA DZIECKA

UCZESTNIKA PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

(imie i nazwisko)

Oswiadczam, ze zapoznatem/-am sie z zasadami organizacji préby sprawnosci fizycznej dla kandydata do klasy |
Oddziatu Przygotowania Wojskowego i akceptuje jego postanowienia. Jednocze$nie oswiadczam, ze nie ma
przeciwskazan zdrowotnych do udziatu mojego syna /cérki w prébie sprawnosci fizycznej.

(podpis osoby upowaznionej/rodzica lub opiekuna prawnego)

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych mojego syna/cérki na potrzeby przeprowadzenia i udziatu
w prébie sprawnosci fizycznej.

(podpis osoby upowaznionej/rodzica lub opiekuna prawnego)

Wyrazam zgode/nie wyrazam* zgody na publikacje wizerunku mojego syna/cérki podczas udziatu w probie
sprawnosci fizycznej na stronie internetowej szkoty/fb szkolnym.

(podpis osoby upowaznionej/rodzica lub opiekuna prawnego)

*niepotrzebne skresli¢



Zatacznik nr 2

SCHEMAT SPRAWNOSCIOWEGO TORU PRZESZKOD

12 m - catkowita szeroko$¢ toru
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