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Mazowiecki Kurator Oswiaty
Al. Jerozolimskie 32, 00-024 Warszawa

REGULAMIN
XXXX ZAWODOW SPORTOWO-OBRONNYCH

»Sprawni jak zotnierze”

organizowanych w roku szkolnym 2016/2017

przez Kuratorium Oswiaty w Warszawie przy wsparciu i pomocy Wojskowego
Centrum Edukacji Obywatelskiej oraz mazowieckich organizacji proobronnych

. Postanowienia ogélne

. Celem zawoddéw jest popularyzowanie ws$rod mitodziezy szkolnej wiedzy
o wspotczesnych Sitach Zbrojnych RP, zagadnien zwigzanych z obronnoscig
kraju oraz podnoszenie sprawnosci fizycznej.

. Zawody sg formg rywalizacji zespotdw w zakresie umiejetnosci sportowo—
obronnych i ratowniczych.

. Zawody rozgrywane sg w czterech etapach: szkolnym, rejonowym, wojewodzkim
i ogolnopolskim.

. Etap zawoddw ogdlnopolskich organizowany jest przez Ministerstwo Obrony
Narodowej i odbedzie sie w czerwcu 2017 r.

II. Warunki uczestnictwa

W zawodach wszystkich szczebli uczestniczg trzyosobowe zespoty z jednej
szkoty ponadgimnazjalnej, oddzielnie dziewczeta i chiopcy. Dopuszcza sie
zgtoszenie zawodnika rezerwowego.

W kolejnych, wyzszych etapach zawodow startujg zwyciezcy etapu
poprzedniego.

Uczestnicy zawoddw powinni by¢ ubezpieczeni indywidualnie lub zespotowo od
nastepstw nieszczesliwych wypadkéw.

Kazdy zespdt powinien byé wyposazony w podreczng apteczke pierwszej
pomocy przedmedyczne;.



Od uczestnikow wymaga sie posiadania:
1) legitymacji szkolnych potwierdzajgcych tozsamosc¢;

2) ubiorow dostosowanych do poszczegdlnych konkurencji i warunkow
zawodoéw;

3) dodatkowego wyposazenia wynikajgcego z programu zawodow (np. busoli,
przyboréw kreslarskich, itp.).

lll. Przebieg i organizacja zawodow
. Etap pierwszy — szkolny:

1) organizowany jest przez dyrektoréw szkdét i ma na celu wytonienie druzyn
dziewczat i chlopcow, ktoére bedg reprezentowacC szkote w kolejnym etapie
zawodow. Dopuszcza sie nie rozgrywanie zawoddw na tym etapie
w przypadku, gdy szkota nie jest w stanie wystawi¢ wiecej niz po jednym
zespole;

2) skfad reprezentacji szkolnej na zawody rejonowe (po jednym zespole
dziewczat i chtopcow) nalezy przesta¢ w terminie do konca lutego 2017 r. do
Petnomocnika ds. obronnych w Kuratorium Oswiaty lub wiasciwej delegatury
kuratorium. Karty zgtoszenia w zatgczeniu.

Etap drugi — rejonowy oraz etap trzeci — wojewodzki:

1) organizatorem zawoddow rejonowych i wojewddzkich jest Kuratorium Os$wiaty
w Warszawie (Petnomocnik ds. obronnych w Kuratorium i wyznaczeni
wizytatorzy w delegaturach), przy wsparciu Wojskowego Centrum Edukaciji
Obywatelskiej oraz organizacji i stowarzyszen o charakterze proobronnym;

2) w zawodach wojewddzkich uczestniczg zwyciezcy etapu rejonowego.

. Na etapie zawoddw rejonowych i wojewddzkich zwycieskie zespoty
w grupach dziewczat i chlopcow otrzymujg puchary oraz dyplomy ufundowane
przez Mazowieckiego Kuratora Oswiaty.

IV. Punktacja

. Na kazdym etapie zawodow prowadzi sie oddzielng klasyfikacje dla dziewczat
i chtopcdow.

. Pierwsze miejsce zajmie zespodt, ktory uzyska najwiekszg liczbe punktéw za
rozegrane konkurencje.

. Zasada generalna prowadzenia punktacji zawodow stanowi, ze zespot
(zwyciezca konkurencji) otrzymuje liczbe punkidéw odpowiadajgcych liczbie



zespotdw uczestniczacych w zawodach, np. jesli w zawodach uczestniczy
6 zespotdw, to zwyciezca konkurencji otrzyma 6 pkt., zdobywca drugiego miejsca
5 pkt., trzeciego — 4 pkt. itd. (zespdt zdyskwalifikowany w danej konkurencji —
0 pkt.).

4. W przypadku, gdy zespoty uzyskajg takg samg liczbe punktow w danegj
konkurenciji /oprocz strzelania/, zajmg one woéwczas miejsca ex equo i przyznane
im zostang takie same ilosci punktow wedtug zasady, ze nastgpi zsumowanie
punktow za zajete miejsca i podzielenie ich przez iloS¢ zespotow zajmujgcych to
samo miejsce. Jesli wiec np. trzy zespoty uzyskaty najlepszy wynik w danej
konkurencji, to zajmg one miejsce 1 w danej konkurencji otrzymajg po 5 pkt.,
przy 6 startujgcych zespotach (/6 pkt. za | miejsce/ + /5 pkt. za Il migjsce/
+ /4 pkt. za Ill miejsce/ = 15 pkt., po podzieleniu przez 3 / liczba zespotéw, ktore
zdobyty tg samg iloS¢ punktow/ daje 5 pkt.). Nastepny zespdt zajmie wtedy
4 miejsce i otrzyma 3 pkt.

5. Sposéb punktacji w ramach konkurencji przedstawiajg komisje sedziowskie
podczas omawiania przebiegu i organizacji zawodow.

6. W przypadku uzyskania przez zespoty takiej samej liczby punktow w klasyfikaciji
generalnej, o kolejnosci miejsc decyduje liczba punktéw zdobytych przez zespoty
w konkurencji ,,strzelanie”.

V. Konkurencje
1. Test sprawnosciowy:

Na komende ,Gotéw” pierwszy zawodnik druzyny przyjmuje na materacu przed
drabinkami pozycje lezacg tylem (stopy zaczepione o dolny szczebel),
wyprostowanymi ramionami trzyma pitke lekarskg (2 kg) lezacg za gtowa. Na sygnat
zawodnik wykonuje:

1) 5 sktondéw (dziewczeta 3 sktony) w przéd z dotknieciem pitkg doinego szczebla
drabinki i 5 powrotéw (dziewczeta 3 powroty) do pozycji wyjsciowej (rys. a);

2) bieg zygzakiem (trzy razy <chiopcy i dwa razy dziewczeta-—
z obiegnieciem w koncowej fazie chorggiewki A — rys. b). W przypadku
przewrocenia chorggiewki zawodnik stawia jg na swoim miejscu
i powtarza bieg od wczesniejszej chorggiewki;

3) skok tygrysi przez pitke lekarskg utozong na materacu (miejsce odbicia przed
materacem — rys. c);

4) przewrot w przod na skrzyni wzdtuz (chtopcy 4 czesci skrzyni, dziewczeta
3 czesci skrzyni — rys. d);



5) naprzemianstronne przeskoki obunoz wzdtuz taweczki z pitkg lekarskg
(minimum trzy przeskoki) i potozenie pitki przy chorggiewce — rys. e, f);

6) obiegniecie chorggiewki (rys. f), powrdt najkrotszg drogg na linie startu
i dotkniecie kolejnego zawodnika druzyny, bedgcego w gotowosci do
rozpoczecia ¢wiczenia ,a”, ktory bez dodatkowych komend rozpoczyna je
wykonywac.

Uwaga

Druzyna konczy bieg w momencie powrotu na linie startu ostatniego zawodnika. Test
prowadzi sie w linii prostej lub na obwodzie sali (placu). Odlegtos¢ od linii startu do
choragiewki (rys. f) 50 m. W trakcie pokonywania testu zawodnicy na uwage
sedziego powtarzajg dany element, az do poprawnego wykonania.
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2. Rzut granatem:

1) kazdy zawodnik wykonuje po 3 rzuty, poprzedzone rzutem prébnym,
z ktérego mozna zrezygnowac;

2) rzuty wykonywane sg z odlegtosci: chtopcy 25 m (dziewczeta 20 m), granatem
RG-42SZ bez zapalnika, w pozycji stojgcej do prostokgta 5x2 m
z wykreslonym centralnie w nim prostokgtem 2x1 m;

3) liczy sie miejsce upadku granatu. Upadek granatu na linii granicznej
prostokata zaliczany jest jako trafienie w cel wyzej punktowany;

4) do punktacji wlicza sie wyniki kazdego zawodnika, za kazde celne trafienie
przyznaje sie odpowiednio: prostokat 2x1 m — 3 pkt, prostokgt 5x2 m — 1 pkt.

3. Strzelanie:

1) zawodnik oddaje 3 strzaty probne oraz 5 strzatéw konkursowych liczonych do
punktacji;



2) strzelanie z karabinka sportowego do tarczy (154,4 x 112,4), z odlegtosci 50
m, w pozycji lezgcej z podporkg. Na etapie zawoddw szkolnych i rejonowych
dopuszcza sie strzelanie z karabinka pneumatycznego na odlegtos¢ 25 m.;

3) karabinek wraz z magazynkiem znajduje sie na stanowisku strzeleckim;
4) kazdy zawodnik moze uzyskac do 50 pkt.;

5) w przypadku zdobycia przez zespoty takiej samej liczby pkt. o kolejnosci
zespotu w klasyfikacji konkurencji decyduje wieksza liczba trafionych ,10”, ,97,
itd.

4. Bieg na orientacje:

Zespoty otrzymajg 1 karte startowg i 1 standartowg mape do biegébw na orientacje,
na ktorej zaznaczone bedg punkty w trzech strefach, do odnalezienia w terenie.
Odnalezienie punktéw nalezy potwierdzi¢ na otrzymanej karcie startowej. Punkty
oznaczone bedg lampionami w kolorze biato-czerwonym /lub w inny sposob/.
Uczestnicy startujg i konczg bieg catym zespotem (liczy sie czas przybycia ostatniego
zawodnika zespotu). Czas trwania biegu — do 45 min. Za odnalezienie punktow
kontrolnych w poszczegélnych strefach zespoty uzyskajg: w | strefie (najblizszej) po
1 pkt., w |l strefie po 2 pkt., w Il strefie (najdalszej) po 3 pkt. W razie przekroczenia
limitu czasowego, zespot otrzyma 1 pkt. karny za kazdg rozpoczetg minute. Laczny
czas biegu nie moze przekroczy¢ 65 min., po tym czasie nastgpi dyskwalifikacja
zespotu. Za btedne odnalezienie punktu kontrolnego — niezaznaczonego na mapie
zespot otrzyma 2 pkt. karne. W przypadku zdobycia jednakowej liczby punktéw
0 kolejnosci decyduje czas zakonczenia konkurencji.

5. Podtrzymywanie zycia — pierwsza pomoc przedmedyczna:

1) zadania do wykonania:

a) wykonanie dwoch cykli RKO (30:2) BLS na fantomie z elektroniczng
rejestracjg prawidtowych ucisnie¢ klatki piersiowej i dwoch oddechéw
ratunkowych (zafgcznik — Karta oceny BLS),

b) utozenie poszkodowanego w pozycji bezpiecznej (zatgcznik — Karta
oceny pozycji bezpieczney);

2) zawodnicy losujg zadanie i wykonujg je przed komisjg sedziowska;

3) punktacja odbywa sie zgodnie z zatgczonymi kartami oceny;

4) ocena druzyny w tej konkurencji jest podawana bezposrednio po jej
zakonczeniu;

5) podczas wykonywania zadah obowigzujg najnowsze wytyczne Europejskiej
Rady Resuscytacji.

VI. Postanowienia koncowe

1. Organizatorzy zawodow rejonowych i wojewodzkich nie pokrywajg kosztow
podrézy druzyn na zawody.



. Organizatorzy zawoddw nie ponoszg odpowiedzialno$ci materialnej z tytutu
wypadkdw, urazdéw i szkdd w mieniu powstatych podczas trwania imprezy.

. Za dyscypline zespotu oraz szkody wyrzadzone przez czionka zespotu
odpowiada jego opiekun.

. Uczestnikow i opiekunow obowigzujg przepisy niniejszego regulaminu oraz
postanowienia organizatora, a takze sedziéw poszczegolnych konkurencii.

. W przypadku naruszenia powyzszych postanowien, organizator ma prawo
zdyskwalifikowania zespotu.

. Wszelkie protesty zostang rozpatrzone podczas trwania zawodow. Nalezy je
sktadac¢ w formie pisemnej do organizatora zawodow.

. Ostateczna interpretacja postanowieh niniejszego regulaminu nalezy do
organizatora.

. Zatgcznikami do zatozen organizacyjnych i regulaminowych sa:

1) karty ocen do konkurencji ,Podtrzymywanie zycia — pierwsza pomoc
przedmedyczna®;

2) karta zgtoszenia.

Mazowiecki Kurator Oswiaty
/~/

Aurelia Michatowska



(miejscowos¢, data)

Nr zespotu

ZAWODY REJONOWE / WOJEWODZKIE

SSPRAWNI JAK ZOENIERZE”

(nazwa szkoty, miejscowos¢)

KARTA OCENY BLS (RKO)
PODSTAWOWE ZABIEGI RESUSCYTACYJNE U DOROStYCH

1. Bezpieczeristwo wtasne i poszkodowanego | 1,0 (0,5 pkt.)
5 | Sprawdzenie reakcji poszkodowanego (przytomnosci) | e 1,0 (0,5 pkt.)
o delikatne potrzaéniecie zaramiona | e
e kontaktstowny | e
3 Gtosne zawotanie lub wskazanie osoby do pomocy | oo 1,0 (0,5 pkt.)
4, | Udroinienie drég oddechowych 1 1,0 (0,0 pkt.)
5. | Kontrola oddechu za pomoca 3 zmystéw do 10 sek. | L 3,0 (1,0 pkt.)
6. | Wezwanie pomocy osobiscie lub przez wskazang osobe | ... 1,0 (0,0 pkt.)
5. | Wykonanie 30 skutecznych uciénie¢ klatki piersiowej * .| 60 razY **
g, | Dwaskuteczne wdmuchnigcia* | 4 razy ***

* Powtdrzenie cyklu 2 x 30/2

Ucisniecia: Oddechy:

** 60-55 (6,0 pkt.) *%% 4. (4,0 pkt.)
54-50 (5,0 pkt.) 3- (3,0 pkt.)
49-45 (4,0 pkt.) 2- (2,0 pkt.)
44-40 (3,0 pkt.) 1- (1,0 pkt.)

39-35 (2,0 pkt.)
34-30 (1,0 pkt.)

SUMA UZYSKANYCH PUNKTOW (max. 18,0 pkt.)

Podpis przewodniczgcego komisji zadaniowej
Podpis kapitana zespotu



(miejscowos¢, data)

Nr zespotu

ZAWODY REJONOWE / WOJEWODZKIE
»SPRAWNI JAK ZOENIERZE”

(nazwa szkoty, miejscowosc)

KARTA OCENY - POZYCJA BEZPIECZNA

Sprawdzenie bezpieczenstwo poszkodowanego (okulary, 1,0 (0,5 pkt.)
4 7’ p .

1. | kieszenie)

Utozenie blizszej reki pod katem prostym w stosunku do
ciata a nastepnie zgiecie w tokciu pod katem prostym, tak 1,0 (0,0 pkt.)
aby dton reki byta skierowana do géry

Przetozenie dalszej reki w poprzek klatki piersiowej 1,0 (0,0 pkt.)
3. | i przytrzymanie strong grzbietowa przy blizszym policzku TR

Przytrzymujgc diton docisnietg do policzka, ztapanie za
dalszg koniczyne dolng powyzej kolana, podciggniecie ja

4 ku gérze a nastepnie odwrdcenie poszkodowanego tak 1,0 (0,0 pkt.)
aby staw biodrowy i kolano byly zgiete pod katem
prostym i,
5 | Wsparcie psychiczne | 1,0 (0,0 pkt.)
6 Udroznienie drdg, regularne sprawdzanie oddechu 11,0 (0,0 pkt.)
7 Okrycie folig izotermiczng 1,0 (0,5 pkt.)

SUMA UZYSKANYCH PUNKTOW (max. 7,0 pkt.)

Podpis przewodniczgcego komisji zadaniowej

Podpis kapitana zespotu



KARTA ZGLOSZENIA
XXXX ZAWODY SPORTOWO-OBRONNE
~SPRAWNI JAK ZOtNIERZE — 2016/2017”

Nazwa szkoty zgtaszajgcej zespot

Adres (z kodem pocztowym)

Telefon

e-mail

OPIEKUN

Imie i nazwisko

Telefon kontaktowy i adres e-mail

CZLONKOWIE ZESPOLU
- . Numery
Lp. Imie i nazwisko Data legitymacii Uwagi
urodzenia .
szkolnej

(pieczec¢ i podpis dyrektora /kierownikal placéwki zgtaszajgcej zespét do zawoddw.)




