ZAKRES | SPOSOB PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
ORAZ SPOSOB OCENY JEGO WYNIKOW

1. Test sprawno$ci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastyczne;.

2. Test sprawnosci fizycznej kandydat do stuzby wykonuje w stroju i obuwiu
sportowym. Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych
przedmiotow o ostrych krawedziach, ktore moga spowodowa¢ uszkodzenie ciata lub
odziezy kandydata do stuzby.

3. Rozpoczecie testu sprawnoscei fizycznej poprzedza rozgrzewka.

Czas wykonania testu sprawnos$ci fizycznej mierzony jest z dokladnoscia do 0,1
sekundy.

5. Test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z osmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym
dniu w nastepujacej kolejnosci:

1) okrazanie stojakow;

2) przewroty na materacu;

3) przeniesienie manekina;

4) pokonanie gorg ptotkow lekkoatletycznych;
5) rzuty pitkami lekarskimi;

6) przenoszenie pitki lekarskiej;

7) pokonanie gora skrzyn gimnastycznych;

8) bieg wahadlowy.

6. Test sprawnos$ci fizycznej przedstawiony jest w postaci graficznej za pomoca
schematu:
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SCHEMAT TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
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Objasnienia do schematu:
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7. Opis ¢wiczen testu sprawnosci:

1) okrazanie stojakow — w pozycji lezenie przodem na materacu, z ramionami
utozonymi wzdtuz tutowia, na komende ,gotéw” kandydat do stuzby
nieruchomieje. Na komendg ,,start” wlaczany jest stoper, a kandydat do stuzby
rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka i okraza go, zaczynajac z prawej
strony, nastepnie biegnie do drugiego stojaka i okraza go z lewej strony;

2) przewroty na materacu — po okrgzeniu drugiego stojaka kandydat do stuzby
wykonuje przewroty gimnastyczne lub przewroty przez bark na utozonych wzdtuz 3
materacach (przewroty wykonuje si¢ w plaszczyznie strzalkowej): pierwszy w
przod, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyt, po obrocie o 180 stopni, i trzeci w przdd.
Przewroty wykonuje si¢ z przysiadu podpartego lub z postawy wyzszej;

3) przeniesienie manekina — po dobiegnigeciu do materaca kandydat do shuzby
chwyta potozonego na nim manekina o masie 28 kilogramoéw i przenosi go w
dowolny sposob, omijajac stojak ustawiony w odlegtosci 5 metréw od materaca,
a nast¢pnie wraca i kladzie manekina na ten sam materac;

4) pokonanie gorg plotkow lekkoatletycznych — po dobiegni¢ciu do ustawionych w
rz¢dzie czterech ptotkow lekkoatletycznych o wysokosci 76 centymetréw kandydat
do stuzby pokonuje te ptotki dowolng technikg nad ich gérng krawedzia;

5) rzuty pitkami lekarskimi — po dobiegnigciu do wyznaczonej linii kandydat do
shuzby wykonuje 5 rzutdéw pitkami lekarskimi o masie 3 kilogramow (utozonymi
w szeregu przed linig rzutu) oburgcz zza gtowy w przod na odleglos¢ powyzej 5
metrow (pitka musi przekroczy¢ lini¢ wyznaczajaca odleglos¢ 5 metrow).
Dotknigcie, przekroczenie linii w trakcie 1 po wykonaniu rzutu lub
nieosiagniecie wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu, przy czym
kandydat do stuzby moze dodatkowa pitka poprawi¢ jeden niezaliczony rzut;

6) przenoszenie pitki lekarskiej — pitka lezy na materacu przy drabinkach;
kandydat do stuzby z pozycji lezenie tylem na materacu, z nogami ugigtymi w
stawach kolanowych pod dowolnym katem i stopami zaczepionymi pod
dowolnym szczeblem drabinki, trzymajac w dloniach pitke lekarska o masie 2
kilograméw (pitka dotyka materaca za glowa), wykonuje 10 przeniesien pitki
lekarskiej w taki sposob, zeby pitka dotkna¢ materaca, a nastgpnie dowolnego
szczebla drabinki;

7) pokonanie gorg skrzyn gimnastycznych — kandydat do stuzby pokonuje dowolng
technikg kazda z czterech pigcioczgsciowych skrzyn gimnastycznych ponad ich
gorna plaszczyzna;

8) bieg wahadlowy — kandydat do stuzby przebiega 10 razy dystans 5 metréw
pomigdzy stojakami, ze zmiang kierunku biegu, przy czym przy kazdym
nawrocie dionie nie moga dotkna¢ podtoza, a obie stopy musza dotknaé podtoza
za liniami wyznaczajacymi dystans. Przekroczenie linii po dziesigtym
poprawnym pokonaniu dystansu konczy test sprawnosci fizycznej — nastepuje
wylaczenie stopera.

8. Podczas wykonywania rzutow pitkami lekarskimi, przenoszenia pitki lekarskie;j,
biegu wahadtowego cztonek zespotu dokonujacy oceny testu sprawnosci fizycznej
liczy na gtos poprawnie wykonane ¢wiczenia.

9. Test sprawnosci fizycznej przerywa sie¢ w stosunku do kandydata do stuzby, jezeli w
czasie jego przeprowadzania kandydat do stuzby:

1) przeniesie r¢ke nad stojakiem, przytrzyma rekg lub przewrdci stojak;

2) rzuci manekina na materac;

3) przytrzyma reka plotek lekkoatletyczny, przewrdci go lub przemiesci
ktorgkolwiek czes¢ ciala obok plotka, ponizej jego goérnej krawedzi;



4) przewroci skrzyni¢ gimnastyczng, zrzuci element tej skrzyni lub

przemies$ci ktorgkolwiek cze$¢ ciata obok skrzyni, ponizej jej gornej

plaszczyzny;

ktérym mowa w ust. 7.
10. W przypadkach, o ktérych mowa w ust. 9, kandydat do stuzby moze jeden

5) wykona ¢wiczenie testu sprawnosci fizycznej niezgodnie z opisem, 0

raz, w tym samym dniu, powtdrnie przystapi¢ do testu sprawnosci
fizycznej.

11. Powtérne przerwanie, w tym samym dniu, testu sprawno$ci fizycznej z

przyczyn, o ktérych mowa w ust. 9, skutkuje uzyskaniem przez kandydata
do stuzby negatywnego wyniku z testu sprawnosci fizyczne;j.

12. Po zakonczeniu testu sprawnosci fizycznej kandydat do stuzby zostaje

poinformowany o czasie oraz wyniku, jaki uzyskat z tego testu, zgodnie z
normami czasowymi zawartymi w ponizszej tabeli:

Lp. Normy czasowe Liczba punktow
(minuty, sekundy, dziesi¢tne sekundy)

1 2 3
1 1.39,1-1.41,0 43
2 1.37,1-1.39,0 44
3 1.35,1-1.37,0 45
4 1.33,1-1.35,0 46
5 1.31,1-1.33,0 47
6 1.29,1-1.31,0 48
7 1.27,1-1.29,0 49
8 1.25,1-1.27,0 50
9 1.23,1-1.25,0 51
10 1.21,1-1.23,0 52
11 1.19,1-1.21,0 53
12 1.17,1-1.19,0 54
13 1.15,1-1.17,0 55
14 1.13,1-1.15,0 56
15 1.11,1-1.13,0 57
16 1.09,1-1.11,0 58
17 1.07,1-1.09,0 59
18 ponizej 1.07,1 60




