Zalacznik nr 2

SPOSOB WYKONANIA I KRYTERIA OCENY PROB TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

I. Sposob wykonania prob testu sprawnosci fizycznej

1. Skok w dal z miejsca

Sprzet 1 pomoce: dwa lub trzy polaczone nieruchomo wzdhuz, jeden za drugim, twarde
materace wyznaczajace miejsce ladowania (ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy zapewnic
pole ladowania dtuzsze niz 3 m); na materacach (wzdluz §rodkowej linii materaca) nalezy
wyrysowac¢ co 10 cm linie o dlugosci ok. 50 cm prostopadle do kierunku skoku (miara
odlegtosci); na twardym, niesliskim podtozu w odlegtosci 1 m od pierwszego materaca nalezy
wyrysowac prostopadle do kierunku skoku lini¢ o dtugo$ci 0,5 m okre$lajaca miejsce odbicia;
taSma miernicza, kreda.

Sposéb wykonania proby: ¢wiczacy przed wykonaniem proby smaruje kredg tylng czesé
podeszwy obuwia. Na komende ,,gotow” staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle
stopami przed wyznaczong linig odbicia; na komende ,,¢wicz” wykonuje ugigcie nog
w stawach kolanowych z rownoczesnym zamachem obu ragk dotem w tyl, po czym wykonuje
wymach ragk w przod, jednoczesnie odbija si¢ energicznie obun6z od podtoza i skacze w przod
jak najdalej. Odbicie nastepuje z miejsca (niedozwolone jest wykonanie podskoku przed
odbiciem). Ladowanie nastepuje na obydwie stopy do przysiadu na materacu. Dozwolone jest
podparcie si¢ po skoku z przodu lub z boku w celu zachowania réwnowagi. W przypadku
cofnigcia nég po ladowaniu, przewrodcenia si¢ do tylu lub podparcia dtonig z tylu pomiar
odlegltosci nastgpuje od miejsca odbicia do ostatniego pozostawionego $ladu, np. przez
cofniety stope lub reke. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie.

Ocena: spos$rod dwoch oddanych skokoéw dhuzszy uznaje si¢ za wynik proby; miarg wyniku
jest odleglos¢ od wyznaczonej linii odbicia do $ladu pozostawionego przez tylng krawedz
podeszwy obuwia albo $ladu pozostawionego przez inng czg¢$¢ ciata; pomiar jest dokonywany
z doktadnoscig do 1 cm.

2. Bieg zwinno$ciowy

Sprzet i pomoce: dwa stojaki (o min. wysokosci 1,60 m), jeden materac o wymiarach 2 m x 1 m,
stoper. Przeprowadzenie proby wymaga nastepujgcego ustawienia sprzetu: w odlegtosci 5 m
od wyznaczonej linii startu (bedacej jednoczesnie linig mety) ustawia si¢ jeden stojak,
nastepnie w odlegtosci 10 m od niego umieszcza si¢ drugi stojak, na ktérego wysokosci
wykresla si¢ rownolegla lini¢ do startu. W polowie odleglo$ci miedzy stojakami nalezy
potozy¢ materac, tak aby $rodek materaca znajdowat si¢ w odlegtosci 10 m od linii startu.

Sposob wykonania proby: na komende ,,gotow” ¢wiczacy staje przed linig startu w wykroku
z tulowiem lekko pochylonym ku przodowi; na komendg ,,start” rozpoczyna bieg w kierunku
pierwszego stojaka, okraza go i biegnie do materaca, na ktorym wykonuje przewrot w przod.
Nastgpnie biegnie do drugiego stojaka, mija go i zmienia kierunek biegu, potem przyjmuje
pozycje¢ ,,na czworakach” (przynajmniej jedng dton uktada na linii wykreslonej na wysokosci
stojaka). W drodze powrotnej biegnie na czworakach do materaca (uktadajac dtonie w taki
sposob, aby cala wewnetrzng powierzchniag miaty kontakt z podiozem). Na materacu
ponownie wykonuje przewrdt w przdd. Po przewrocie wstaje 1 biegnie do pierwszego stojaka,
ktory okraza, i dobiega do mety. W catej probie ¢wiczacy wykonuje dwukrotnie obiegniecie



Dziennik Ustaw -2- Poz. 79

pierwszego stojaka, dwa przewroty na materacu, niepetne obiegnigcie drugiego stojaka
1 w drodze powrotnej krotki bieg na czworakach (od drugiego stojaka do materaca). Podczas
okrazania stojakéw nie wolno ich przewroci¢. Niedozwolone jest przenoszenie reki ponad
gorng krawedzig stojaka. Probe wykonuje si¢ jeden raz. W przypadku popetnienia biedu
dopuszcza si¢ powtdrzenie proby jeden raz.

Ocena: wynikiem proby jest czas wykonania préby z doktadnoscia do 0,1 sekundy.

3.  Woyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce

Sprzet 1 pomoce: waga osobowa, faweczka, stojaki, gryf, zaciski, krazki obciazajace gryf
(2 x1,25kg, 2 x2,5kg, 2 x5kg, 2x10kg, 2 x 20 kg, 2 x 25 kg), magnezja lub talk;
niezbedne jest asekurowanie ¢wiczacego.

Sposdb wykonania proby: ¢wiczacy zostaje zwazony w celu ustalenia jego masy ciata.
Nastepnie na gryf zakladane jest obcigzenie, tak aby sztanga miala ci¢zar réwny masie ciata
¢wiczacego (w zaokragleniu do 2,5 kg na niekorzy$¢ ¢wiczacego, np. jezeli masa ciata
¢wiczacego wynosi 83 kg, to ciezar sztangi wynosi 85 kg). Na komende ,,gotow” ¢wiczacy,
po zajeciu pozycji lezenia tylem (na plecach) na taweczce, zdejmuje sztange ze stojakow
1 unosi jg, utrzymujac pelny wyprost ramion. Na komendg ,,¢wicz” opuszcza sztange 1 dotyka
gryfem do klatki piersiowej, nastgpnie wypycha (wyciska) sztange do pelnego wyprostu
ramion w stawach fokciowych (pierwsze powtorzenie). Cwiczenie powtarza tyle razy, ile jest
w stanie je wykona¢. Podczas wykonywania proby nie moze oderwa¢ od podltoza zadnej
stopy. Wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z opisem powoduje, ze dane powtérzenie nie jest
zaliczone.

Ocena: wynikiem proby jest liczba prawidtowo wykonanych powtdrzen (wycisniec).

4. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku)
Sprzet i pomoce: drazek, materac do zeskoku (ladowania), magnezja lub talk.

Sposéb wykonania proby: na komende ,,gotow” ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem
1 wykonuje zwis na wyprostowanych ramionach. Drazek musi by¢ tak usytuowany, aby
¢wiczacy wykonywat probe w pelnym zwisie. Na komende ,,start” ¢wiczacy zgina rece
w stawach tokciowych i podciaga cialo tak wysoko, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem, po
czym powraca do zwisu na wyprostowanych ramionach (pierwsze powtorzenie). Cwiczenie
powtarza tyle razy, ile jest w stanie je wykona¢. Podczas ¢wiczenia dozwolona jest praca ndg
1 tutowia. Wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z opisem powoduje, ze dane powtorzenie nie jest
zaliczone. Probe t¢ wykonuje si¢ jeden raz.

Ocena: wynikiem proby jest liczba prawidtowo wykonanych powtdrzen (podciagnigc).

5. Uginanie ramion w podporze na poreczach
Sprzet i pomoce: porgcze symetryczne, magnezja lub talk.

Sposob wykonania proby: na komende ,,gotow” ¢wiczacy przyjmuje na poreczach pozycje
podporu na wyprostowanych ramionach. Na komendg¢ ,,¢wicz” rozpoczyna uginanie ramion
do momentu przekroczenia kata 90° w stawach tokciowych (barki powinny znalez¢ si¢
ponizej tokcei), nastgpnie prostuje ramiona w stawach tokciowych (pelny wyprost), wracajac
do pozycji wyjsciowej (pierwsze powtorzenie). Cwiczenie powtarza tyle razy, ile jest w stanie
je wykonac.

Ocena: wynikiem préby jest liczba prawidlowo wykonanych powtorzen (ugigc).
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6. Siady z lezenia w ciggu minuty
Sprzet i pomoce: materac, stoper.

Sposdb wykonania proby: na komendg ,,gotow” ¢wiczacy przyjmuje pozycj¢ lezenia tytem
(na plecach) na materacu przy drabince gimnastycznej, nogi ugina w kolanach pod katem 90°,
stopy rozstawia na odleglo$¢ ok. 30 cm od siebie i zaczepia o dolny szczebel drabinki, rece
splecione palcami uktada z tylu na glowie. Na komend¢ ,,Cwicz” wykonuje siad, dotyka
dwoma tokciami kolan (pierwsze powtdrzenie) i natychmiast powraca do lezenia, tak aby
umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem, 1 znowu wykonuje siad. Czynnos$¢ tg
powtarza w ciggu minuty.

Ocena: wynikiem proby jest liczba prawidlowo wykonanych powtorzen (siadéw)
wykonanych w czasie minuty.

W przypadku testéw sprawnosci fizycznej, do ktorych odnosi si¢ pkt 111, nie obowigzuje limit
czasu wynoszacy minute. Probe nalezy wykona¢ w sposob ciagly (nie dopuszcza sig
stosowania przerw pomi¢dzy kolejnymi powtorzeniami).

7. Bieg w ciggu 12 minut

Sprzet 1 pomoce: stoper; bieznia lekkoatletyczna albo réwne, twarde i plaskie podloze
0 wytyczonym zamknigtym torze.

Sposob wykonania proby: ¢wiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci 1 m od linii startu.
Na komendg ,,gotow” przyjmuje pozycje wykroczng przed linig startowg — start wysoki.
Na komendg ,,start” albo sygnal dzwigkowy ¢wiczacy rozpoczyna bieg po wytyczonej trasie.
W trakcie biegu prowadzacy probe liczy i notuje okrgzenia pokonane przez ¢wiczacego.
Po uptywie 12 minut prowadzacy daje sygnatl do zakonczenia proby. Wtedy ¢Ewiczacy
zatrzymuje si¢ w miejscu i czeka, az prowadzacy odnotuje osiggnicty przez niego rezultat.
Probe te wykonuje si¢ jeden raz.

Ocena: wynikiem proby jest liczba przebiegnigtych w ciggu 12 minut metréw zapisanych
z doktadnos$cig do 10 m na niekorzys$¢ ¢wiczacego (np. 2678 m zapisuje si¢ jako 2670 m).

8. Plywanie na dystansie 50 m
Sprzet i pomoce: stoper.

Sposéb wykonania proby: na komend¢ ,,na miejsca” ¢wiczacy podchodzi do stupka
startowego. Nastepnie na komendg ,,gotow” przyjmuje dowolng pozycje startowa na stupku.
Na komende ,,start” wykonuje dowolny skok do wody i1 przeplywa najszybciej jak potrafi
dystans 50 m. Niedozwolone jest chodzenie po dnie.

Ocena: wynikiem proby jest czas pokonania dystansu 50 m mierzony z doktadnoscia do
0,1 sekundy.

W przypadku testow sprawnosci fizycznej, do ktorych odnosi si¢ pkt III, potwierdza si¢
jedynie umiejetnos$¢ przeptyniegcia dystansu 50 m (probe nalezy wykonywaé w sposob ciagly,
bez zatrzymywania si¢). Nie dokonuje si¢ pomiaru czasu przeptynigcia dystansu.
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9. Zwis na drazku na ugigtych ramionach
Sprzet i pomoce: drazek, materac do zeskoku (ladowania), magnezja lub talk.

Sposob wykonania proby: na komende ,,gotow” éwiczacy staje pod drazkiem na skrzyni lub
podwyzszeniu i chwyta drazek nachwytem na szeroko$¢ barkow, broda musi si¢ znajdowac
powyzej drazka. Na komendg ,,start” ¢wiczacy rozpoczyna zwis. W trakcie wykonywania
proby nie nalezy dotykaé drazka broda. Cwiczacy stara si¢ utrzyma¢ w zwisie najdtuzej, jak
potrafi. Pomiar czasu trwa tak dtugo, jak broda ¢wiczacego znajduje si¢ powyzej drazka. Czas
proby mierzy si¢ z doktadno$cia co do 1 sekundy.

Ocena: wynikiem proby jest liczba sekund prawidlowo wykonanego ¢wiczenia.

10. Uginanie ramion w podporze w pozycji lezenia przodem

Sposob wykonania proby: z podporu w pozycji lezenia przodem (na brzuchu) ¢wiczacy ugina
rece w stawach tokciowych tak, aby barki znalazly si¢ co najmniej na wysokosci tokci (tutow
wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w stawach tokciowych az do uzyskania pozycji
wyjsciowej. Liczone sg prawidlowo wykonane powtorzenia ¢wiczenia, w trakcie ¢wiczenia
nie wolno wykonywac przerw odpoczynkowych.

Ocena: wynikiem proby jest liczba prawidtowo wykonanych powtdrzen (ugigc).

II. Kryteria oceny proéb testu sprawnosci fizycznej w testach dotyczacych
stanowisk stuzbowych, na ktérych sg realizowane warty ochronne na poktadzie
statku powietrznego, oraz komoérek organizacyjnych wtasciwych w sprawach
zabezpieczenia dziatan

Funkcjonariusze mezczyzni

Wyciskanie sztangi . .
Skok w dal Bi o leZeni Uginanie ramion
1 ok w da ieg zwinno$ciowy w lezeniu . .
Punkty . w zwisie na drazku
Z miejsca (m) (sekunda) na taweczce (liczba powtorzen)
(liczba powtorzen) p
10 3,00 12,6 12 20
9 2,95 12,8 11 19
8 2,90 13,0 10 18
7 2,80 13,2 9 17
6 2,70 13,4 8 16
5 2,60 13,6 7 15
4 2,50 13,8 6 14
3 2,40 14,0 5 12
2 2,30 14,2 4 11
1 2,20 14,4 3 10
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Ugmaniie ramion Siady z lezenia Bieg w czasie Plywanie na dystansie
Punkty! W PO porzeil w czasie minuty 12 minut 50 m
_ha pofeezach (liczba powtdrzen) (m) (sekunda)

(liczba powtdrzen)

10 25 55 3000 32

9 24 54 2950 34

8 23 53 2900 36

7 22 52 2850 38

6 21 51 2800 40

5 19 50 2750 42

4 18 49 2700 44

3 17 48 2650 46

2 15 47 2600 48

1 12 46 2500 50

Funkcjonariusze kobiety

Skok w dal Bi S, Zwis na drazku Ug(,ilname ramion
Punkty? | z miejsca 1CE ZWINNOSCIOWY | ugietych ramionach W podporze Wpozycjl
(m) (sekunda) (sekunda) l'ezenla przczderr%
(liczba powtorzen)

10 2,80 12,8 36 30
9 2,70 13,0 34 28
8 2,60 13,2 32 27
7 2,50 13,5 30 26
6 2,40 13,7 28 25
5 2,30 13,9 26 24
4 2,20 14,1 24 23
3 2,10 14,9 22 22
2 2,00 15,1 20 21
1 1,90 15,3 18 20

Siady z lezenia Bieg Ptywanie na dystansie

Punkty" W czasie minuty w czasie 12 minut 50m
(liczba powtorzen) (m) (sekunda)

10 50 3000 34
9 49 2950 36
8 48 2900 38
7 47 2850 40
6 46 2750 42
5 45 2700 44
4 44 2650 46
3 43 2600 48
2 42 2500 50
1 41 2400 52
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III. Kryte

ria oceny prob testu sprawno$ci fizycznej
stanowisk stuzbowych, na ktorych sg realizowane zadania poczty specjalnej
albo zadania ochrony fizycznej obiektow Strazy Granicznej

w testach dotyczacych

Skok w dal Bieg Wyciskan.ie gztangi Uginanie ramion
Punkty?| z miejsca Zwinnosciowy w lezeniu w zwisie na drazku
na laweczce . L
(m) (sekunda) (liczba powtdrzen) (liczba powtdrzen)
10 2,72 12,8 10 24
9 2,64 13,0 9 22
8 2,56 13,2 8 20
7 2,48 13,4 7 18
6 2,40 13,6 6 16
5 2,32 13,8 5 14
4 2,24 14,0 4 12
3 2,16 14,3 3 10
2 2,08 14,5 2 8
1 2,00 15,5 1 6
, y Uginanie ramion w podporze Siady z leZeqia Bieg 12 min P%ywanie.
unkty na porgczach w ciggu | min na dystansie
(liczba powtdrzen) (liczba powtdrzen) (m) 50 m
10 26 56 2750
9 24 54 2700
8 22 52 2650
7 20 50 2600
6 18 48 2550
5 16 46 2500 |0 @lbo Tpkt
4 14 44 2450
3 12 42 2300
2 10 40 2150
1 8 38 2000

D Warunkiem zaliczenia testu sprawno$ci fizycznej jest uzyskanie przez funkcjonariusza co najmniej 1 pkt w kazde;j

Z prob.



