ZASADY PRZEPROWADZANIA | OCEN TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
KANDYDATOW DO SEUZBY W STRAZY GRANICZNE]

I. Warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej, zwanego dalej ,,testem’:

1)

2)
3)

4)

5)

kandydat zglaszajacy si¢ na test do wskazanej osoby przeprowadzajgcej test posiada
karte¢ sprawno$ci fizycznej kandydata do stuzby w Strazy Granicznej wraz
z dotgczonym do niej zaswiadczeniem lekarskim o braku przeciwwskazan zdrowotnych
do udziatu w tescie sprawnosci fizycznej, wystawionym nie wczesniej niz 30 dni przed
dniem przystapienia do testu; test jest przeprowadzany w hali sportowej, przy czym bieg
na dystansie 1000 i1 600 m moze by¢ przeprowadzany na biezni stadionu,

test wykonuje si¢ w stroju sportowym,;

kolejno$¢ wykonywanych elementéw testu okreslaja tabele norm sprawnos$ciowych
kandydatow do stuzby w Strazy Graniczne;j;

wyniki testu ocenia si¢ zgodnie z normami zawartymi w tabelach norm
sprawnosciowych kandydatow do stuzby w Strazy Granicznej;

rozpoczecie testu poprzedza kilkuminutowa indywidualna rozgrzewka.

II. Opis ¢wiczen:

1)

2)

uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem — z podporu, lezac przodem,
wykonujacy ¢wiczenie ugina ramiona w stawach lokciowych tak, aby barki, topatki oraz
tokcie znalazly si¢ w jednej ptaszczyznie (tutow wyprostowany), po czym dokonuje
wyprostu w stawach lokciowych az do uzyskania pozycji wyjsciowej; w trakcie
¢wiczenia nie wolno dotyka¢ podtoza inng czg$cig ciata niz palce stop 1 wewnetrzne
powierzchnie dtoni oraz wykonywa¢ przerw na odpoczynek; jeden cykl to ugigcie
ramion 1 powrdt do pozycji wyjsciowej; tylko prawidtowo wykonane cykle sg
uwzgledniane;

bieg koperta — na prostokacie o wymiarach 300 cm x 500 cm umieszcza si¢ pigé
choragiewek o wysokosci 150 cm (po jednej] w naroznikach oraz na przecigciu
przekatnych); wykonujacy ¢wiczenie staje na linii startu, na komendg ,,gotow”
przyjmuje pozycj¢ startowa wykroczng (start wysoki) i pozostaje bez ruchu, nastgpnie
na komendg ,,start” lub sygnal dzwigkowy rozpoczyna bieg od choragiewki A i biegnie
kolejno w kierunku choragiewki B, a nastepnie C, D, B, E oraz A; choragiewki A, C, D
1 E omija lewym barkiem, a choragiewke B prawym barkiem; calg tras¢ pokonuje si¢
trzykrotnie; w przypadku przewrocenia choragiewki probe powtarza si¢; kolejne
przewrdcenie choragiewki powoduje niezaliczenie ¢wiczenia; pomiaru dokonuje sig¢
z doktadnoscig do 0,1 s;

META

START




3)

4)

5)

6)

skok w dal z miejsca obundz — wykonujacy ¢wiczenie staje w odlegtosci 50 cm od
materaca (przed oznaczong linig), wykonuje zamach r¢kami i, odbijajac si¢
jednoczesnie obiema stopami od podtoza, skacze w przdd; probe powtarza si¢
trzykrotnie, jest oceniany najdtuzszy skok mierzony w linii prostej od oznaczonego
miejsca odbicia do najblizszego punktu kontaktu ciata z materacem;

skretosktony w czasie jednej minuty — wykonujacy ¢wiczenie znajduje si¢ w pozycji
lezacej tylem, ma dtonie splecione palcami na karku, topatki dotykaja podloza, nogi
znajduja si¢ w lekkim rozkroku zgiete w stawach kolanowych, oparte stopami o dolny
szczebel drabinek gimnastycznych (ostatni lub przedostatni); wykonujacy ¢wiczenie
dynamicznie unosi tutow (wykonujac skton w przod) z jednoczesnym skretem i dotyka
prawym tokciem lewego kolana, wraca do postawy wyj$ciowej i kolejno unosi sig,
dotykajac lewym tokciem prawego kolana; jeden cykl to wzniesienie tutowia,
dotknig¢cie tokciem kolana oraz powrot do lezenia na plecach z dotknieciem topatkami
podtoza; tylko prawidtowo wykonane cykle s3 uwzgledniane;

skton w przod — wykonujacy ¢wiczenie staje w pozycji wyprostowanej (na bacznos$¢);
nie zginajac ndg w kolanach i1 nie odrywajac stop od podtoza, wykonuje ruchem cigglym
skton w przéd, az do osiggni¢cia maksymalnej dla siebie gtebokos$ci sktonu, a nastepnie
uzyskang pozycj¢ utrzymuje przez 3 sekundy;

bieg na dystansie 1000 m (mezczyzni) i 600 m (kobiety) — na komendg¢ ,,na miejsca”
wykonujacy ¢wiczenie podchodzi do linii startu, nastgpnie na komende ,,gotow”
przyjmuje pozycje startowa wykroczna (start wysoki) i pozostaje bez ruchu; na
komendg ,,start” lub sygnat dzwigkowy rozpoczyna bieg; czas mierzy si¢ z doktadno$cia
do 1 sekundy



