Zatgcznik nr 1

do Regulaminu naboru

ZASADY PRZEPROWADZANIA | OCENY TESTU SPRAWNOSCIOWEGO KANDYDATOW NA WOLNE
STANOWISKA STRAZNICZE W STRAZY MIEJSKIEJ W MALBORKU

§1

1. Ocena sprawnosci fizycznej ma na celu okreslenie poziomu sprawnosci fizycznej kandydatéw
na wolne stanowisko straznicze w Strazy Miejskiej w Malborku.

2. Oceny sprawnosci fizycznej kandydatow dokonuje osoba uprawniona, wskazana przez
Przewodniczagcego Komisji Rekrutacyjnej, posiadajgca odpowiednig wiedze i umiejetnosci, zwana
dalej przeprowadzajgcym.

3. Ocena sprawnosci fizycznej przeprowadzana jest w formie testu sprawnosciowego sktadajgcego sie
z prob czynnosciowych okreslajgcych aktualny poziom nizej wymienionych cech motorycznych:

1) sita,

2) zwinnos¢, koordynacja ruchowa,
3) szybkosé,

4) wytrzymatosc,

5) moc.

4. Test sprawnosciowy obejmuje nastepujgce ¢wiczenia:

1) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem - z podporu, lezgc przodem,
wykonujgcy ¢wiczenie ugina ramiona w stawach tokciowych tak, aby barki, fopatki oraz tokcie
znalazlty sie w jednej ptaszczyznie (tutbw wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu
w ww. stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowej; w trakcie ¢wiczenia nie wolno dotyka¢ podtoza
inng czedcig ciata niz palce stop i wewnetrzne powierzchnie dtoni oraz wykonywacé przerw
odpoczynkowych, liczona jest ilo$¢ powtdrzen prawidtowo wykonanych cykli (jeden cykl to ugiecie
ramion i powrét do pozycji wyjsciowej),
2) skok w dal z miejsca obundz — wykonujgcy ¢wiczenie staje w odlegtosci 50 cm od materaca
(przed oznaczong linig), wykonuje zamach rekami i odbijajgc sie jednocze$nie obiema stopami
od podioza, skacze w przdd; skok mierzy sie w linii prostej od oznaczonego miejsca odbicia
do najblizszego punktu kontaktu ciata z materacem,
3) sktony ,brzuszki” w czasie 1 minuty — z pozyciji lezacej tytem, wykonujgcy ¢wiczenie dtonie trzyma
skrzyzowane za gtowg, topatki dotykajg podioza, nogi w lekkim rozkroku zgiete w stawach
kolanowych oparte stopami o ostatni lub przedostatni szczebel drabinek gimnastycznych,
wykonujgcy ¢wiczenie unosi tutdw i wykonuje sktony w przéd, tak aby tokcie dotknety kolan, wraca
do postawy wyjsciowej i kolejno powtarza ¢wiczenie, liczona jest ilos¢ powtdérzen prawidiowo
wykonanych cykli,
4) bieg na dystansie:

a) 600 m — dla kobiet

b) 1000 m — dla mezczyzn

5. Test sprawno$ciowy uznaje sie za zaliczony, jezeli kandydat wykona poprawnie wszystkie ¢wiczenia



skladajgce sie na test sprawnosciowy, uzyskujgc przynajmniej ocene dostateczng (3) ze wszystkich
cwiczen.
Uzyskanie przez kandydata z jakiegokolwiek éwiczenia oceny niedostatecznej (2) uznaje sie
za niezaliczenie catego testu sprawnosciowego.
Kandydat moze dwukrotnie podchodzi¢ do zaliczenia kazdego ¢wiczenia, woéwczas bierze sie pod
uwage najlepszy z osiggnietych wynikéw.
Oceny poziomu sprawnosci kandydata dokonuje sie na podstawie wynikéw uzyskanych w prébach
czynnosciowych. Uzyskane wyniki, takie jak: ilo§¢ powtdrzen, odlegtosc lub czas, przeliczane sg na
oceny: bardzo dobry (5), dobry (4), dostateczny (3), niedostateczny (2). Na podstawie przyznanych
ocen ustala sie liczbe punktéw z testu sprawnosciowego wg nastepujgcej zasady:

« ocena bardzo dobry — 5 punktéw

» ocena dobry — 4 punkty

* ocena dostateczny — 3 punkty

« ocena niedostateczny — 2 punkty
Oceny poziomu sprawnos$ci fizycznej dokonuje sie z uwzglednieniem kryterium pici i wieku

kandydatow, zgodnie z ponizszymi tabelami:

KOBIETY
. GRUPA OCENY
NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
WIEKOWA bdb (5) db (4) dst (3)
Uginanie i prostowanie do 30 lat liczba powtdérzen 18 12 8
ramion w podporze od31lat | liczba powtérzen 16 10 6
lezgc przodem
Skok w dal z miejsca do 30 lat centymetry 190 170 1560
obundéz od 31 lat centymetry 180 160 140
Skiony ,brzuszki” do 30 [at liczba powtérzen 40 36 25
w czasie 1 minuty od 31 lat liczba powtérzen 38 32 21
Bieg na dystansie 600 do 30 [at minuty 2,35 2,50 3,15
m od 31 lat minuty 2,40 3,00 3,20
MEZCZYZNI
. GRUPA OCENY
NAZWA CWICZENIA JEDNOSTKI MIARY
WIEKOWA bab (5) ab (4) dst (3)
Uginanie i prostowanie do 30 lat liczba powtorzen 25 15 10
ramion w podporze 1e2ac | a4 1ot | liczba powtérzen 20 12 8
przodem
Skok w dal z migjsca do 30 lat centymetry 235 210 180
obundz od 31 lat centymetry 225 200 170
Sktony ,brzuszki” do 30 lat liczba powtérzen 43 38 30
w czasie 1 minuty od 31 lat liczba powtoérzen 40 30 25
Bieg na dystansie 1000 do 30 lat minuty 4,10 4,25 4,55
m od 31 lat minuty 4,40 5,00 6,00




§2
Test sprawnos$ciowy przeprowadzany jest po sprawdzeniu ofert pod wzgledem formalnym.
Do testu kwalifikacyjnego zostang dopuszczone wytgcznie osoby, ktére zaliczg test sprawnosciowy
tzn. wykonajg poprawnie wszystkie ¢éwiczenia sktadajgce sie na test sprawnosciowy, uzyskujgc
przynajmniej ocene dostateczng (3) ze wszystkich éwiczen.

§3
Warunkiem przystgpienia przez kandydata do testu sprawnosciowego jest ziozenie pisemnego
os$wiadczenia o braku przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do testu.
Kandydat przed przystgpieniem do testu sprawnosci zapoznaje sie z opisem wykonywanych
éwiczen.
Kandydat przystepuje do testu sprawnosciowego w stroju i obuwiu sportowym po indywidualnej

rozgrzewce.



