MAZOWIECKI KURATOR OSWIATY
Al. Jerozolimskie 32, 00-024 Warszawa

REGULAMIN

XLVIIl OGOLNOPOLSKICH ZAWODOW SPORTOWO-OBRONNYCH

1.

»Sprawni jak zotnierze — 2025”
organizowanych przez Kuratorium Oswiaty w Warszawie przy wsparciu
Wojskowego Centrum Edukacji Obywatelskiej

. Postanowienia ogdlne.

. Celem zawodéw 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 zespotow w zakresie umiejetnosci sportowo—
obronnych i ratowniczych.

Zawody rozgrywane sg w czterech etapach:

szkolnym, rejonowym, wojewddzkim i ogélnopolskim.

Etap zawodow ogdlnopolskich finansowany jest przez Ministerstwo Obrony
Narodowej i odbedzie sie w czerwcu 2025 r. w Bornym Sulinowie.

Il. Warunki uczestnictwa.

W zawodach wszystkich szczebli uczestniczg trzyosobowe zespoty z jednej
szkoty ponadpodstawowej, oddzielnie dziewczeta i chtopcy. 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 wypadkow.
Kazdy zespot powinien by¢ wyposazony w podreczng apteczke pierwszej
pomocy przedmedycznej.
Od uczestnikbw wymaga sie posiadania:

1) legitymacji szkolnych potwierdzajgcych tozsamosc;

2) zgody rodzicow lub opiekunow prawnych na wziecie udziatu

w zawodach, ktére przedstawia opiekun zespotu Organizatorowi

w dniu zawodow (zat. Nr 3);
3) ubioréw dostosowanych do poszczegdlinych konkurencji i warunkow

zawodow;
4) dodatkowego wyposazenia wynikajgcego z programu zawodow.

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



-_—

1) organizowany jest przez dyrektoréw szkdt i ma na celu wytonienie druzyn
dziewczat i chtopcow, ktore 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 chfopcow) nalezy przesta¢ w terminie do 14 marca 2025 r. do
Petnomocnika itd. obronnych w Kuratorium Os$wiaty lub wiasciwej delegatury
kuratorium. Karty zgtoszenia w zatgczniku nr 2.

Etap drugi — rejonowy oraz etap trzeci — wojewodzki:

1) organizatorem zawoddw rejonowych i wojewddzkich jest Kuratorium Os$wiaty
w Warszawie (Petnomocnik itd. obronnych w Kuratorium | wyznaczeni
wizytatorzy w delegaturach), przy wsparciu Wojskowego Centrum Edukacji
Obywatelskiej oraz organizacji i stowarzyszeh o charakterze proobronnym
i sportowym;

2) w zawodach wojewoddzkich uczestniczg zwycieskie druzyny z etapu
rejonowego.

Na etapie zawodow rejonowych i wojewddzkich zwycieskie druzyny

w grupach dziewczat i chtopcdédw otrzymujg puchary oraz dyplomy ufundowane

przez Mazowieckiego Kuratora Oswiaty.

IV. Punktacja.

. Na kazdym etapie zawodoéw prowadzi sie oddzielng klasyfikacje dla dziewczat

i chtopcdw.

Pierwsze miejsce zajmie druzyna, ktory uzyska najwiekszg liczbe punktow za
rozegrane konkurencje.

Zasada generalna prowadzenia punktacji zawodow stanowi, ze druzyna
(zwyciezca konkurencji) otrzymuje liczbe punktéw odpowiadajgcych liczbie
zespotow uczestniczgcych w zawodach, itd. jesli w zawodach uczestniczy
6 zespotdw, to zwyciezca konkurenciji otrzyma 6 pkt., zdobywca drugiego miejsca
5 pkt., trzeciego — 4 pkt. itd. (zespdt zdyskwalifikowany w danej konkurencji —
0 pkt.).

W przypadku, gdy druzyny uzyskajg takg samg liczbe punktéw w danej
konkurenciji (oprocz strzelania), zajmag one wéwczas miejsca ex equo i przyznane
im zostang takie same ilosci punktow wedtug zasady, ze nastgpi zsumowanie
punktéw za zajete miejsca i podzielenie ich przez iloS¢ zespotéw zajmujgcych to
samo miejsce. Jesli wiec itd. 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 miejsce/
+ /4 pkt. za Ill miejsce/ = 15 pkt., po podzieleniu przez 3 / liczba zespotéw, ktore
zdobyty tg samg ilo$¢ punktéow/ daje 5 pkt.). Nastepny zespot zajmie wtedy
4 miejsce i otrzyma 3 pki.

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



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

1. Bieg na dystansie 1000 m /w tereniel:
Sposob przeprowadzenia:

e na komende ,,Na miejsca” zawodnicy druzyny stajg w pozycji wykrocznej
przed linig startowg (tzw. Start wysoki);

e na sygnat,,Start” biegng wyznaczony dystans w jak najkrétszym czasie.
Punktacja: uzyskany czas biegu zapisuje sie z doktadnoscig do 1 sek.

Ocena:
Klasyfikacja indywidualna (kategorii dziewczat i kategoria chtopcow);
Klasyfikacja zespotowa (fgczny czas wszystkich zawodnikow z zespotu
bedzie stanowit o zajetym miejscu w tej konkurencji).
2. Skitony tutowia w czasie 2 minut:

e Wykonuje sie w stroju sportowym.

e Na komende ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze
splecionymi palcami rgk utozonymi z tylu na gtowie, ramiona dotykajg
materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktére mogg byé
przytrzymywane przez wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel
drabinki.

e Na komende ,Cwicz” kontrolowany wykonuje skion w przéd
Z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby palce rgk splecione na gtowie dotknety poditoza (pierwsze
powtdérzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sie bioder od
podtoza. Oceniajacy (kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno liczbe prawidtowo
wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie
z opisem, itd. nie dotknie tokciami kolan Ilub w pozycji wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rgk
powierzchni materaca, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych skionow.

3. Test sprawnosciowy (TS):

Sposodb przeprowadzenia:

» na komende ,Gotow” pierwszy zawodnik druzyny przyjmuje na materacu
przed drabinkami pozycje lezgcg tytem (stopy zaczepione o dolny szczebel),
wyprostowanymi ramionami trzyma pitke lekarskag (2 kg) lezgcg za gtowa. Na
sygnat zawodnik wykonuije:

= 5 skionow (dziewczeta 3 skfony) w przdéd z dotknieciem pitkg
dolnego szczebla drabinki i 5 powrotéw do pozycji wyjsciowej (rys.
a);

= bieg zygzakiem (frzy razy chfopcy i dwa razy dziewczeta —
Z obiegnieciem w koncowej fazie chorggiewki A — rys. b). W
przypadku przewrdcenia chorggiewki zawodnik stawia jg na swoim
miejscu i powtarza bieg od wczesniejszej chorggiewki;

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

= przewr6t w przod na skrzyni wzdituz (chtopcy 4, dziewczeta 3 czesci
Skrzyni — rys. d);



* naprzemianstronne przeskoki obun6z wzdtuz ftaweczki z pitkg
lekarskg (minimum trzy przeskoki), potozenie pitki przy chorggiewce
—rys. e, f);

= obiegniecie chorggiewki (rys. f), powrét najkrétszg drogg na linie
startu i dotkniecie kolejnego zawodnika druzyny, bedgcego
w gotowosci do rozpoczecia ¢éwiczenia ,a”, ktéry bez dodatkowych
komend je rozpoczyna.

Uwaga

. Druzyna konczy bieg w momencie powrotu na linie startu

ostatniego zawodnika.

. Test prowadzi sie w linii prostej lub na obwodzie Sali (placu).

. Odlegtosc¢ od linii startu do chorggiewki (rys. f) 50 m.

" W trakcie pokonywania testu zawodnicy na uwage sedziego

powtarzajg dany element, az do poprawnego wykonania.

e &
c d e f

Punktacja: liczy sie czas pokonania testu sprawnosciowego (TS)
przez druzyne.

4. ,Strzelanie”:
1) Strzelanie z karabinka pneumatycznego (KPn):

Warunki strzelania:

¢ Bron — karabin pneumatyczny 4,5 mm. Przyrzady zamkniete;

e Tarcze — tarcza sportowa do strzelan z karabinka pneumatycznego
30,5 x45,5. Pole ,10” - 0,5 mm;

e Odlegtosc¢ strzelania — 10 m;

e Postawa strzelecka — stojgca (strzelanie z karabinka w strzelectwie
sportowym wykonuje sie wytgcznie w postawie stojgcej poniewaz
fadowanie karabinka w postawie lezgcej jest niezwykle ucigzliwe);

e Konkurencja polega na oddaniu 3 strzatbw probnych oraz 5 strzatéw
konkursowych liczonych do punktacji;

e Czas strzelania — nieograniczony;

e Strzelanie odbywa sie z karabinka pneumatycznego (KPn) do tarczy,
ktérej czarne pole ma srednice 30,5 mm. Dziesigtka, to biata kropka
o srednicy 0,5 mm znajdujgca sie w $rodki tarczy o wymiarach (jak na
rysunku). Odlegtos¢ strzelania — 10 m (odlegtosc¢ liczona od linii ognia
do linii tarcz);

mm
30,5 mm
45,5




e Kazdy zawodnik bedzie miat zawieszone dwie tarcze: jedna tarcza
zawieszona po lewej stronie i przekreslona w gornym lewym rogu to
tarcza probna do ktorej, zawodnik oddaje 3 strzaty. Nastepnie
zawodnik podchodzi do tarczy, sprawdza utozenie przestrzelin, wraca
na stanowiska strzeleckie i oddaje 5 strzatbw do drugiej tarczy
ocenianej;

e Karabinek pneumatyczny znajdowaC sie bedzie na stanowisku
strzeleckim;

e Zawodnicy strzelajg z broni organizatora;

e Kazdy zawodnik moze uzyska¢ do 50 pkt.;

e W przypadku zdobycia przez zespoty takiej samej liczby pkt.
o kolejnosci zespotu w klasyfikacji konkurencji decyduje wigksza
liczba trafionych ,10”, ,9”, itd.

2) Strzelanie z pistoletu pneumatycznego (PPn):

Warunki strzelania:
¢ Bron — pistolet pneumatyczny 4,5 mm;
e Konkurencja polega na oddaniu 3 strzatow probnych oraz 5 strzatow
konkursowych liczonych do punktacji;
e Tarcze — tarcza sportowa do strzelan z pistoletu pneumatycznego
59,5x155,5. Pole ,10" = 11,5 mm

e Kazdy zawodnik bedzie miat zawieszone dwie tarcze: jedna tarcza
zawieszona po lewej stronie i przekreslona w gérnym lewym rogu to
tarcza probna do ktorej, zawodnik oddaje 3 strzaty. Nastepnie
zawodnik podchodzi do tarczy, sprawdza utozenie przestrzelin, wraca
na stanowiska strzeleckie i oddaje 5 strzatow do drugiej tarczy
oceniane;j;

e Odlegtos¢ strzelania — 10 m.(odlegto$c liczona od linii ognia do linii
tarcz);

¢ Postawa strzelecka — stojgca;

e Czas strzelania — nieograniczony;

e Pistolet pneumatyczny znajdowaé sie bedzie na stanowisku
strzeleckim;

e Zawodnicy strzelajg z broni organizatora;

e Kazdy zawodnik moze uzyskac¢ do 50 pkt.;

e W przypadku zdobycia przez zespoty takiej samej liczby pkt.
o kolejnosci zespotu w klasyfikacji konkurencji decyduje wieksza
liczba trafionych ,10”, ,9”, itd.

5. Rzut granatem:

Sposdb przeprowadzenia:

e Kazdy zawodnik wykonuje po 3 rzuty, poprzedzone rzutem prébnym,
Z ktérego mozna zrezygnowac.
¢ Rzuty wykonywane sg z odlegtosci 25 m (dziewczeta 20 m) mierzonej



od linii rzutu do $rodka prostokata granatem RG — 42 bez zapalnika,
w pozycji stojgcej do prostokgta 5x2 m z wykreslonym centralnie
w nim prostokatem 2x1 m.

e Upadek granatu na linii granicznej prostokgta zaliczany jest jako
trafienie w cel wyzej punktowany.

e Do punktacji wlicza sie wyniki kazdego zawodnika, za kazde celne
trafienie przyznaje sie odpowiednio: 2x1 m — 3 punkty, 5x2 m — 1
punkt.

6. Podtrzymywanie zycia — pierwsza pomoc przedmedyczna:

Zadania do wykonania:
e wykonanie dwoch cykli RKO (30:2) BLS na fantomie z elektroniczng
rejestracjg prawidtowych ucisniec klatki piersiowej,
e ulozenie poszkodowanego w pozycji bezpiecznej (zatgcznik — Karta
oceny pozycji bezpiecznej).
Zadanie wykonuje jeden zawodnik z zespotu wylosowany przez komisje
sedziowska.
Punktacja odbywa sie zgodnie z zatgczonymi kartami oceny.
Ocena druzyny w tej konkurencji jest podawana bezposrednio po jej
zakonczeniu.
Podczas wykonywania zadan obowigzujg najnowsze wytyczne Europejskiej
Rady Resuscytacji.

UWAGA!

Na etapie szkolnym, rejonowym i wojewédzkim organizator moze ograniczy¢
liczbe rozgrywanych konkurencji.

VI. Postanowienia koncowe.

1. Organizatorzy zawoddéw rejonowych i wojewddzkich nie pokrywajg kosztow
podrézy druzyn na zawody.

2. Organizatorzy zawodow nie ponoszg odpowiedzialnosci materialnej z tytutu
wypadkdw, urazéw i szkdd w mieniu powstatych podczas trwania imprezy.

3. Za dyscypline zespotu oraz szkody wyrzgdzone przez czionka zespotu
odpowiada jego opiekun.

4. Uczestnikow i opiekunéw obowigzujg przepisy niniejszego regulaminu oraz
postanowienia organizatora, a takze sedzidéw poszczegolnych konkurencii.

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

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

7. Ostateczna interpretacja postanowien niniejszego regulaminu nalezy do
organizatora.

8. Zatgcznikami do zatozen organizacyjnych i regulaminowych sa:
1) karty ocen do konkurencji ,Podtrzymywanie zycia — pierwsza pomoc

przedmedyczna” (Zatgcznik nr 1);

2) karta zgtoszenia (Zatgcznik nr 2);



3) zgody rodzicow lub opiekunow prawnych na wziecie udziatu
w zawodach, ktére przedstawia opiekun zespotu Organizatorowi
w dniu zawodow (Zatgcznik nr 3);

VIl. Ochrona danych osobowych.

. Administratorem danych osobowych przetwarzanych w ramach zawoddéw jest
Kuratorium Oswiaty w Warszawie Aleje Jerozolimskie 32 00-024 Warszawa.

. Kontakt z inspektorem ochrony danych jest mozliwy pod adresem: Kuratorium
Oswiaty w Warszawie Aleje Jerozolimskie 32 00-024 Warszawa.

. Dane osobowe bedg przetwarzane wytgcznie w celu realizacji zawodoéw na
podstawie wyrazonej zgody. Osobie, ktérej dane dotyczg, przystuguje prawo do
cofniecia zgody w dowolnym momencie bez wpltywu na zgodnos¢ z prawem
przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem.

. Osoba, ktorej dane dotyczg, moze wycofa¢ zgode na przetwarzanie danych
poprzez przekazanie na adres administratora danych osobowych stosownego
oswiadczenia.

. Dane osobowe nie bedg przekazywane do panstwa trzeciego ani do organizacji
miedzynarodowe;j.

. Dane gromadzone w zwigzku z realizacjg zawodéw bedg przechowywane do
czasu zakonczenia Konkursu.

. Osobie, ktorej dane dotycza, przystuguje prawo dostepu do swoich danych
osobowych, Zgdania ich sprostowania, ograniczenia ich przetwarzania,
przeniesienia lub usuniecia. Wniesienie zgdania usuniecia danych jest
rownoznaczne z rezygnacjg z udziatu w zawodach.

. W trakcie przetwarzania danych na potrzeby realizacji zawoddw, nie dochodzi do
zautomatyzowanego podejmowania decyzji ani do profilowania.

. Osobie, ktérej dane dotyczg, przystuguje prawo wniesienia skargi do Prezesa
Urzedu Ochrony Danych Osobowych na niezgodne z prawem przetwarzanie jej
danych osobowych.

10.Podanie danych nie jest obowigzkowe, niemniej bez ich podania nie jest mozliwy

udziat w zawodach.

Mazowiecki Kurator Oswiaty
/-
Wioletta Krzyzanowska



Nr zespotu

Zatgcznik nr 1

(miejscowos¢, data)

ZAWODY REJONOWE / WOJEWODZKIE

»SPRAWNI JAK ZOENIERZE”

(nazwa szkoty, miejscowosc)

KARTA OCENY BLS (RKO)

PODSTAWOWE ZABIEGI RESUSCYTACYJNE U DOROStYCH

Bezpieczenstwo wtasne i poszkodowanego

1,0 (0,5 pkt.)

Sprawdzenie reakcji poszkodowanego (przytomnosci)

1,0 (0,5 pkt.)

o delikatne potrzgsniecie za ramiona

e kontakt stowny

Gtosne zawotanie lub wskazanie osoby do pomocy

1,0 (0,5 pkt.)

Udroznienie drég oddechowych | 1,0 (0,0 pkt.)
Kontrola oddechu za pomoca 3 zmystéw do 10sek. | 3,0 (1,0 pkt.)
Wezwanie pomocy osobiscie lub przez wskazang osobe 1,0 (0,0 pkt.)
Wykonanie 30 skutecznych ucisnie¢ klatki piersiowej * 60 razy **
Dwa skuteczne wdmuchniecia * 4 razy ***

* Powtdrzenie cyklu 2 x 30/2

Ucidniecia:

** 60-55 (6,0 pkt.)
54-50 (5,0 pkt.)
49-45 (4,0 pkt.)
44-40 (3,0 pkt.)
39-35 (2,0 pkt.)
34-30 (1,0 pkt.)

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

Oddechy:

*%% 4_ (4,0 pkt.)
3- (3,0 pkt.)
2- (2,0 pkt.)
1- (1,0 pkt.)

Podpis przewodniczacego komisji zadaniowej

Podpis kapitana zespotu




(miejscowos¢, data)

Nr zespotu

ZAWODY REJONOWE / WOJEWODZKIE
»SPRAWNI JAK ZOENIERZE”

(nazwa szkoty, miejscowosc)

KARTA OCENY - POZYCJA BEZPIECZNA

Sprawdzenie bezpieczenstwo oszkodowanego
P P P & 1,0 (0,5 pkt.)

1. (okulary, kieszenie)

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

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

Przytrzymujgc dton docisnietg do policzka, ztapanie za
dalszg konczyne dolng powyzej kolana, podciagniecie
ja ku gorze a nastepnie odwrdcenie poszkodowanego 1,0 (0,0 pkt.)
tak aby staw biodrowy i kolano byty zgiete pod katem
prostym

Wsparcie psychiczne 1,0 (0,0 pkt.)

Udroznienie drdg, regularne sprawdzanie oddechu 1,0 (0,0 pkt.)

Okrycie folig izotermiczna e | 1,0 (0,5 pkt.)

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




Zatgcznik nr 2

KARTA ZGLOSZENIA
XLVIIl ZAWODY SPORTOWO-OBRONNE
+SPRAWNI JAK ZOtNIERZE — 2025”

Nazwa szkoty zgtaszajgcej zespot

Adres (z kodem pocztowym)

Numer telefonu

Adres e-mail

OPIEKUN

Imie i nazwisko

Telefon kontaktowy i adres e-mail

CZLONKOWIE ZESPOLU
Lp. Imie i nazwisko Numery legitymacji Uwaai
szkolnej 9
1.
3.

(pieczec¢ i podpis dyrektora /kierownikal placéwki zgtaszajgcej zespot do zawodow.)




Zatgcznik nr 3

dn. e
Imie | nazwisko rodzicafopiekma prawnego
e
o

OSWIADCZENIE

Oswiadczam, iz wyrazam zgode aby moj SYN/COTKa .........coecvieiiiriiiiiieniieiieeie e ,
18 PP 3 ZATML ©eeuteeuteeteete ettt ettt ettt b et e h et et s bt et et e sbeeaeeaten
UCZEN/UCZENNICA . .veuvetteitente et et et et ete et et ete et eeenneaneanaans W ot

uczestniczyl(a) w XLVIII ZAWODACH SPORTOWO-OBRONNYCH ,,SPRAWNI JAK
ZOLNIERZE — 2025” i jego/jej dane osobowe — w tym wizerunkowe — byly przetwarzane
wylacznie na potrzeby zawodow, na podstawie RODO organizatora zawodow.

pieczatka szkoty podpis rodzica/opiekuna prawnego
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