PRZEBIEG TESTU SPRAWNOSCIOWEGO KLAS
MUNDUROWYCH

ZAKRES I SPOSOB PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ORAZ SPOSOB
OCENY JEGO WYNIKOW

» Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w sali gimnastyczne;j.

* Test sprawnosci fizycznej kandydat do stuzby wykonuje w stroju i obuwiu sportowym.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych
krawedziach, ktére moga spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy kandydata do
stuzby.

» Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

» Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

Test sprawnosci fizycznej sktada sie z siedmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym
dniu w nastepujacej kolejnosci:

1. OKkrazanie stojakow

Kandydat do stuzby wstaje z materaca i rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka.
Okraza go, zaczynajac z prawej strony, nastepnie biegnie do drugiego stojaka i okraza go
z lewej strony. Odlegto$¢ miedzy stojakami wynosi 2.5m. Dotkniecie pachotka nie
skutkuje dodaniem punktow karnych, natomiast za przewrocenie pachotka doliczane sg
punkty karne.

2. Przewroty na materacu

Kandydat do stuzby wykonuje przewroty gimnastyczne lub przewroty przez bark na
utoZonych wzdtuz 3 materacach: pierwszy w przdéd, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyt,
po obrocie o 180 stopni, i trzeci w przdd.

3. Przeniesienie manekina

Po dobiegnieciu do materaca kandydat chwyta manekina o masie 28 kg i przenosi go,
omijajac stojak ustawiony w odlegtosci 5 metréw, po czym odktada go na materac. W
przypadku rzutu manekina sedzia dolicza punkty karne.

4. Rzuty pitkami lekarskimi

Kandydat wykonuje 5 rzutow pitka lekarska (2 kg) zza glowy na odlegto$¢ powyzej 5
metrow. W trakcie rzutu nie mozna nadepng¢ na linie, ani jej nie przekroczy¢. W takim
przypadku dodawane sg punkty karne. Taki sam skutek bedzie miato rzucenie pitkg na
odlegto$¢ mniejsza niz 5 metréw (pitka catym obwodem musi przekroczy¢ wyznaczona
odlegtos¢)



5. Sktony-mm brzucha

Zawodnik ktadzie sie na materacu, zaczepiajac stopami od drabinki. Stopien zaczepienia
stop jest dowolny. Nad gtowa na materacu trzyma pitke lekarska o masie 2 kg. Zadaniem
zawodnika jest wykonanie 10 siadéw z pozycji wyjSciowej (lezacej), tak aby pitka
lekarska dotkneta drabinek. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia zawodnik przenosi
pitke, dotykajac nig na przemian drabinek i materaca. Kazdy poprawnie wykonany skion
odliczany jest na gtos przez sedziego. Niewykonanie petnego sktonu skutkuje dodaniem
punktéw karnych.

6. Pokonanie gorg skrzyn gimnastycznych

Kandydat pokonuje 3 razy skrzynie gimnastyczne dowolng technikg ponad ich gorna
powierzchnig. Technika pokonywania przeszkody jest dowolna, wazne jest aby biodra w
momencie pokonywania znajdowaly si¢ nad skrzynig. Za zle pokonang przeszkod¢ dodawane
sa punkty karne.

7. Bieg wahadlowy

Zadanie polega na przebiegnigciu dystansu pieciu metrow pomiedzy rozstawianymi stoikami.
Bieg wykonywany jest ze zmiang kierunku biegu w momencie, gdy obie stopy zawodnika
znajduja si¢ na podtozu poza linig wyznaczajacg dystans. W tej konkurencji nie mozna sobie
pomagac rekami. Kazda udana proba przebiegnigcia dystansu powinna by¢ odliczona na glos
przez sedziego. Nieprzekroczenie linii pomi¢dzy dwoma pachotkami skutkuje dodaniem
punktow karnych. Po dziesigciu poprawnych przebiegnieciu dystansu stoper zostaje
zatrzymany.

Test sprawnosci fizycznej przerywa sie, jezeli kandydat:
* przewroci stojak,

* przewrdci skrzynie,

* wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem.

W takich przypadkach kandydat moze jeden raz powtorzy¢ test tego samego dnia. Ponowne
przerwanie skutkuje wynikiem negatywnym.

Szczegoly dotyczace punktacji karnej, za zlamanie zasad dotyczacych toru :

1. Dotkniecie stojaka (okrazanie stojakéw) (+2 s)

2. Niepoprawne umiejscowienie manekina (+ 2 s)

3. Kazda pitka, ktéra nie przekroczy wyznaczonego dystansu (+2 s)

4. Nadepniecie na linie podczas rzutu pitka lekarska (+2 s)

5. Nieprawidlowe wykonanie sktonu brzucha (+2 s )

6. Nieprawidtowe pokonanie skrzyni ( +2 s)

7. Nie przekroczenie linii pomiedzy dwoma pachotkami (bieg wahadtowy) (+2 s)



PUNKTACJA — TOR SPRAWNOSCIOWY

Czas Punkty Czas Punkty
1:20 100 1:40 60
1:21 98 1:41 58
1:22 96 1:42 56
1:23 94 1:43 54
1:24 92 1:44 52
1:25 90 1:45 50
1:26 88 1:46 48
1:27 86 1:47 46
1:28 84 1:48 44
1:29 82 1:49 42
1:30 80 1:50 40
1:31 78 1:51 38
1:32 76 1:52 36
1:33 74 1:53 34
1:34 72 1:54 32
1:35 70 1:55 30
1:36 68 1:56 28
1:37 66 1:57 26
1:38 64 1:58 24
1:39 62 1:59 22




