Zestaw prob sprawnosciowych stuzacych ocenie sprawnosci fizycznej
kandydatéw do Strazy Miejskiej w Sanoku

I. Test sprawnosci fizycznej kandydatow do pracy w Strazy Miejskiej w Sanoku:
a) wymagania dla me¢zczyzn

Sila mie$ni brzucha

Nazwa ¢wiczenia J.m. Ilos¢ Ocena
Sktony w przdd z lezenia Liczba 52 5
tylem w czasie 2 min. sklonow 42 4
32 3
22 2
Zwinnos¢, wytrzymalosé
Nazwa ¢wiczenia J.m. Ilos¢ Ocena
Bieg wahadlowy 10x10m sek. 32,4 5
33,4 4
34,4 3
35,4 2
Sita eksplozywna
Nazwa ¢wiczenia J.m. Ilos¢ Ocena
Rzut pitka lekarska 3 kgza | m 7,0 5
glowy w przod 6,5 4
50 3
4,5 2
b)wymagania dla kobiet
Sila mie$ni brzucha
Nazwa ¢éwiczenia J.m. Ilosé Ocena
Sktony w przdd z lezenia Liczba 37 5
tylem w czasie 2 min. sktonow 30 4
23 3
19 2
Zwinnos¢, wytrzymalos¢
Nazwa ¢éwiczenia J.m. Ilos¢é Ocena
Bieg wahadtowy 10x10m sek. 34,6 5
35,7 4
36,6 3
37,7 2
Sila eksplozywna
Nazwa ¢éwiczenia J.m. Ilos¢é Ocena
Rzut pitka lekarska 2kg za m 5,0 5
glowy w przod 4,5 4
4,0 3
3,5 5




1. Formalne wymogi postepowania w trakcie przeprowadzania préb sprawnos$ciowych:
a) kandydaci przedktadaja do wgladu zaswiadczenie od lekarza o braku przeciwskazan
do testow sprawno$ciowych (data wydania nie wcze$niej niz 7 dni przed testem),
b) kandydaci w dniu testu przechodzg badanie przez ratownika medycznego,
c) kandydaci wykonuja proby w ubiorze sportowym,
d) kolejnos¢ prob nalezy prowadzi¢ zgodnie z opisem,
e) rozpoczecie prob poprzedzi¢ kilkuminutowa rozgrzewka, ktorg kandydat
przeprowadza indywidulane .
f) miejscem przeprowadzenia prob jest sala gimnastyczna.
I11.  Opis prob sprawnosciowych:
1) sklony w przod z lezenia tylem w ciggu 2 minut
- mezczyzni Na komende ,,gotow" kandydat przyjmuje pozycje lezaca tytem, rece splecione
palcami zaktada na kark, ramiona na materacu, nogi w lekkim rozkroku- nieustabilizowane. Na
komendg "start" kandydat unosi tuléw do pozycji pionowej dotykajac czolem do dloni
prowadzacego probe, a nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej z ramionami na materacu
- kobiety Na komendg ,,gotow" kandydatka przyjmuje pozycj¢ lezaca tytem, rece skrzyzowane
na klatce piersiowej, ramiona na materacu, nogi w lekkim rozkroku- nieustabilizowane. Na
komendg "start" kandydatka unosi tuldéw do pozycji pionowej dotykajac czotem do dloni
prowadzacego probe, a nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej z ramionami na materacu.
2) Rzut pilka lekarska 3 kilogramowa (m¢zczyzni) i 2 kilogramowg (kobiety) Na komende
"gotow" kandydat(ka) podnosi pitk¢ i1 przyjmuje pozycj¢ rozkroczng przodem do linii rzutu.
Na komendg "start" przenosi pitke za glowe 1 wykonuje rzut oburacz zza gtowy.
Kandydat(ka) wykonuje dwa rzuty, z tym, Ze zalicza si¢ rzut dtuzszy. Odlegto$¢ rzutu
wyznacza punkt, w ktorym rzucona pitka osiggnie pierwszy kontakt z podtozem.
Przekroczenie linii w momencie wykonywania rzutu albo bezposrednio po nim uniewaznia
probe. W trakcie rzutu zezwala si¢ na wspigcie na palcach lub podskok.
4) Bieg wahadlowy 10x10m Odcinek 10 m oznaczony dwiema choragiewkami.
Kandydat(ka) staje przed linig startu i (mety) 1 na sygnal "start" odpowiednig ilo$¢ razy
obiega choragiewki. Przewrdcenie choragiewki, nie przebiegniecie wskazanej ilosci
dyskwalifikuje kandydata.
IV. Zasady przyznawania punktéw koncowych dla procesu rekrutacji
Oceny z poszczeg6lnych ¢wiczeh sumowane sg razem, a nastepnie przeliczane sg zgodnie
Z ponizsza tabelg na potrzeby postepowania rekrutacyjnego.

Suma ocen uzyskanych podczas ¢wiczenn | Liczba punktow dla procesu rekrutacji
15-13 5
12-10 4
9-7 3
6-4 2
3 1
ponizej 3 0

Podpisy cztonkow komisji:



