Zatacznik nr 1

OPIS PRZEBIEGU TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE] DLA FUNKCJONARIUSZA
WYKONUJACEGO CZYNNOSCI SPECJALNE ALBO FUNKCJONARIUSZA
PRZEWIDZIANEGO DO WYKONYWANIA TYCH CZYNNOSCI

Test sprawnosci fizycznej polega na przeprowadzeniu badania zdolnosci motorycznych poprzez
wykonanie nizej wymienionych prob sprawnosciowych:

1) sita migsni ramion: uginanie ramion w podporze z lezenia przodem;

2) sila migsni brzucha: sktony tulowia w przdd z lezenia tylem w ciagu 30 sekund;

3) bieg na dystansie: 600 m — kobiety, 1000 m — mezczyzni;

4) marszobieg na dystansie: 1200 m — kobiety, 2000 m — mezczyzni.

1. Uginanie ramion w podporze z lezenia przodem.

Miejsce wykonania proby sprawnosciowe;j:
Sala gimnastyczna lub boisko.

Sposob wykonania proby sprawnosciowe;j:

Z podporu, lezac przodem (kobiety z oparciem kolan o podloze), dionie na szerokosci stawdw
barkowych, ¢wiczacy (na sygnat instruktora) ugina rece w stawach tokciowych i barkowych tak,
aby barki znalazty sie co najmniej na wysokosci tokci (tutéw wyprostowany z linig bioder i kolan),
po czym dokonuje wyprostu az do uzyskania pozycji wyjsciowej (pelny wyprost w stawach tok-
ciowych). W trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywacé przerw odpoczynkowych. Cwiczacy wyko-

nuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.

Kryteria oceny proby sprawnosciowej:

Liczba prawidtowo wykonanych powtorzen.

2. Sklony tulowia w przdd z lezenia tylem w ciagu 30 sekund.

Miejsce wykonania proby sprawnosciowej:
Sala gimnastyczna lub boisko.

Sposob wykonania proby sprawnosciowe;j:

Préba wykonywana przy pomocy partnera. W lezeniu na materacu na plecach, nogi ugiete w ko-
lanach pod katem okoto 90°, stopy réwnolegle do siebie w odlegtosci okoto 30 cm, rece splecione
palcami i uloZone z tytu na glowie. Partner kleka przy stopach lezacego i przyciska je tak, aby catg
podeszwa dotykaly do materaca. Lezacy na sygnat instruktora wykonuje skton tutowia w przod,
dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, aby umozliwi¢ splecionym palcom
kontakt z podlozem, i znowu wykonuje skton. Podczas wykonywania ¢wiczenia nie wolno unosic

bioder. Cwiczacy wykonuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.



Sprzet i pomoce:
Materac i stoper.
Kryteria oceny proby sprawnosciowej:

Liczba poprawnych sktonéw wykonanych w czasie 30 sekund.

3. Bieg na dystansie: 600 m — kobiety, 1000 m — mezczyZni.

Miejsce wykonania proby sprawnosciowej:

Probe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania
z biezni, bieg mozna wykonac¢ na rownym, twardym podiozu. Trasa powinna by¢ ptaska i w do-
brym stanie. Wskazane jest wowczas wytyczenie zamknietego toru o odpowiedniej dtugosci.
Sposob wykonania proby sprawnosciowe;j:

Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtoséci okoto 1 m od linii startu. Na komende ,na miej-
sca” przyjmuje pozycje przed linig startowa — start wysoki. Na komende ,start” lub sygnat
dzwiekowy ¢wiczacy rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrot-
szym czasie. Prébe wykonuje sie jeden raz. Cwiczacy wykonuje prébe w stroju i obuwiu sporto-
wym.

Sprzet i pomoce:

Stoper i tasma miernicza do wytyczenia trasy.

Kryteria oceny préby sprawnosciowej:

Wynik préby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas z dokladnoscia do 1 sekundy.

4. Marszobieg na dystansie: 1200 m — kobiety i 2000 m — mezczyzni.

Miejsce wykonania proby sprawnosciowej:

Prébe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania
z biezni, marszobieg mozna wykona¢ na rownym, twardym podiozu. Trasa powinna by¢ plaska
i w dobrym stanie. Wskazane jest wéwczas wytyczenie zamknietego toru o odpowiedniej dtugosci.
Spos6b wykonania proby sprawnosciowej:

Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtoséci okoto 1 m od linii startu. Na komende ,na miej-
sca” przyjmuje pozycje przed linig startowa — start wysoki. Na komende ,start” lub sygnat
dzwigkowy ¢éwiczacy rozpoczyna marszobieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans. Cwiczacy
wykonuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.

Sprzet i pomoce:

Tasma miernicza do wytyczenia trasy.

Kryteria oceny préby sprawnosciowej:

Pokonanie dystansu z elementami marszu i biegu.



Tabela norm dla funkcjonariusza kobiety:

Lp.|Badana zdolnosc| Nazwa proby Jm. Grupa Oceny proby sprawnosciowe
MOotorvezna SPrawnosciowe] wiekowa 5 4 3 3
1 |Sila muesmi Uginanie ramion liczba |I [do 30 lat] 161 wiecey (13 10 "
ranuon W podporze M[31-40lat] [13iwiecey [10 |7 .
i 1L [41-50 lat] |10iwiecej |7 4
{kolana oparte
o podloze)
2 |Sila nesmi Skiony tulowia liczba |I[do 30 lat] 191wiecey (17 14 *
brzucha w przod z lezema II[31-401at] |15iwiece; |13 g *
tyleni w-eien III [41-50 lat] |11iwiecej |9 7 *
30 sekund
3 |[Wytrzymalos¢  |Bieg na dvstansie min ([[do301at] |3:00 1mme; [3:25 (345 | *
600 m I1[31-40lat] [|3:151mmiej [3:40 [|4:00 | *
II[41-501at] (3:30 1mmey (3:535 |4:15 | *#
4 |[Wytrzymalosc  |[Marszobieg na min (IV [od 31 lat] |Zaliczenie — czas wyvkonama— 15
dystansie 1200 m

Tabela norm dla funkcjonariusza mezczyzny:

Lp. |Badana zdolnosé| Nazwa proby ITm Grupa Oceny proby sprawnosciows)
motoryczna SPrawnosciowe] wiekowa 5 1 3 2
1 [Sila miesm Uginanie rannon liczba [I[do301at] [241wiecey (19 14 *
ramion w podporze II[31-40 lat] [201wiece; |15 100 | *
g lezpma precien I [41-50 lat] |161iwiece; |10 |7 .
2 |Sila miesm Sklony tulowia liczba |I[do301at] |29 1wiece; (24 19 .
brzucha w przod z lezenia I [31—40 lat] [241wiece; (19 11 %
e wiciagn 0 [41-50 lat] |191iwiece; |14 |9 *
10 sekund
3 |Wytrzvmalos¢  [Bieg na dystansie min (I[do301at] [4:001nmiey |4:15 |30 | *
1000 m MM [31—40lat] [4:15inmiej |[4:30 |4:45 | *
I [41—50 lat] (4:30 1 mntey (4245 [5:00 | *
4 |Wytrzvmalos¢ [Marszobieg na min IV [od 51 lat] |Zaliczenie — czas wykonama — 20
dystansie 2000 m
Uwaga:

*  Funkcjonariusz musi zaliczy¢ pozytywnie wszystkie proby sprawnosciowe zawarte w tescie spraw-
nosci fizycznej (uzyskanie wyniku stabszego niz okreslony w rubryce z oceng ,,3” oznacza brak zali-
czenia proby).



