REGULAMIN ]
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW
do Strazy Miejskiej w Opocznie.

Na podstawie regulaminu naboru na wolne stanowiska urz¢dnicze i kierownicze w Urzg¢dzie
Miejskim w Opocznie oraz kierownikéw gminnych jednostek organizacyjnych stanowigcego
zatgcznik do Zarzadzenia nr 33/2015 Burmistrza Opoczna z dnia 19 lutego 2015 r.
ustala sie nizej wymienione rodzaje ¢wiczen, zasady ich przeprowadzania oraz oceny
sprawnosci fizycznej kandydatow.

I. Test sprawnosci fizycznej kandydatow do pracy w Strazy Miejskiej w Opocznie:
Tabela Nr 1 — wymagania dla mezczyzn.

L. ) Minimalny wynik
Lp. Cwiczenia Jm. niezbedny do zaliczenia
¢wiczenia
1. {Sklony tutlowia w przdd z lezenia ilosé
tytem — czas 30 sekund 19
2. |Uginanie i prostowanie ramion w ilosé
podporze — czas 30 sekund 16
3. |Bieg wahadlowy 10x 10m sekunda 31,8
4. |Rzut pitkg lekarska (3 kg) metr 8.5
. Podcigganie w zwisie na ramionach — czas ilosé 7
30 sekund
Tabela Nr 2 — wymagania dla kobiet.
Minimalny wynik
Lp. Cwiczenia Tm niezbedny do zaliczenia
) ¢wiczenia
1. |Sktony tutowia w przéd z lezenia ilos¢ 18
tylem — czas 30 sekund
2. |Uginanie i prostowanie ramion w ilos¢ 10
podporze — czas 30 sekund
3. |Bieg wahadlowy 4 x 10 sekunda 16,0
4. |Rzut pitkg lekarska (2 kg) metr 5.5
Podcigganie w zwisie na ramionach —czas| . |
5. 130 sekund ilo§¢ 3




II. Formalne wymogi postgpowania w trakcie przeprowadzania prob sprawnosciowych:

a) warunkiem przystagpienia przez kandydata’ki do testu sprawno$ciowego jest
przedstawienie przed rozpoczgciem ww. testu zaswiadczenia o braku przeciwwskazan
do wysitku fizycznego,

b) kandydaci wykonujg préoby w ubiorze sportowym,

¢) kolejnos¢ prob nalezy prowadzié zgodnie z opisem,

d) test jest jednakowy dla wszystkich zdajacych bez wzgledu na posiadany wiek
i obejmuje pig¢ prob testowych,

e) rozpoczgcie prob nalezy poprzedzi¢ kilkuminutowa rozgrzewka, ktéra kandydat/ka
przeprowadza pod kierunkiem egzaminatora, a w miar¢ potrzeb dodatkowo jeszcze
indywidualnie,

f) miejscem przeprowadzenia prob jest sala gimnastyczna,

g) dopuszcza sie niezaliczenie jednej z préb,

h) niezaliczenie dwoch prob i1 wiecej dyskwalifikuje kandydata’ke w dalszym etapie
kwalifikacyjnym

i) dopuszcza si¢ odpoczynek miedzy probami w zaleznosci od potrzeb kandydata/ki

. Opis préb sprawnosciowych:

1. Sklony tulowia w przéd z lezenia tylem — czas 30 sek.

Kandydat/ka lezy plecami na materacu ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ okoto 30
cm i kolanami ugi¢tymi pod katem prostym. Rece splecione na karku, stopy oparte
o szczeble drabinki. Na sygnal ,,start" kandydat’ka wykonuje sklony w przéd dotykajac
tokciami kolan, nastgpnie powraca do lezenia tak by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt
z podiozem i znowu wykonuje siad bez odpychania si¢ tokciami od materaca. Oceniajgcy
(kontrolujacy) gtosno odlicza ilo§¢ wykonanych prawidtowo powtérzen. Cwiczenie trwa
30 sekund i notuje sie¢ liczbe catkowitych sklondw.

2.Uginanie i prostowanie ramion w podporze — czas 30 sek.

a) kobiety

Kandydatka wykonuje podpér lezgc przodem na materacu z podparciem kolanami. Nogi
ztaczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komendg ,,start"
kandydatka ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow
lokciowych, nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w
jednym ciggu (bez przerw mi¢dzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy)
glosno odlicza ilo§¢ wykonanych prawidtowo powtérzen. Jezeli kandydatka wykona
¢wiczenie niezgodnie z opisem np.: nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje,
zatrzyma si¢, oceniajgcy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe wykonanych prawidlowo
powtodrzen.

Cwiczenie trwa 30 sekund i notuje sie liczbe prawidtowo wykonanych powtérzen.



b) mezezyzni
jak wyzej ale bez podporu kolanami

3.Bieg wahadlowy (me¢zczyzni 10 x 10 m, kobiety 4 x 10 m).

Bieg wahadlowy przeprowadza si¢ na odcinku 10 m oznaczonym czteroma pachotkami.
Pachofki rozstawione na szerokosci 1 m. Pomigdzy pachotkami zarysowana jest linia.

a komende ,start" kandydat/ka rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtych pachotkéw
i przebiega lini¢ tak by obie nogi znajdowaly si¢ poza nakreslong linia, nast¢pnie powraca
na linie startu, ponownie przebiega lini¢ tak by obie nogi znajdowatly si¢ poza nakre$lona
linig i pokonuje tras¢ dziesigciokrotnie (m¢zczyzni) czterokrotnie (kobiety). Przewrdcenie
pacholka i nieprzekroczenie nakreslonej linii obiema nogami powoduje powtorzenie proby
(dopuszcza si¢ jednokrotne powtdrzenie proby). Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

10m

4. Rzut pilka lekarska znad glowy(kobiety 2 kg, me¢zczyzni 3 kg) .

Kandydat/ka ustawia si¢ przed linig rzutu, nogi w rozkroku. Unosi pitke oburgcz za glowe
i wykonuje rzut. Odlegtosé rzutu wyznacza punkt, w ktérym pilka zetkneta sie z podtozem.
W ramach préby wykonuje si¢ dwa rzuty pitka lekarska. Ocenie podlega jeden najlepiej
wykonany rzut pitka.

Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie uniewaznia
probe.




S.Podciaganie w zwisie na ramionach

Kandydat/ka chwyta dragzek nachwytem lub podchwytem na szeroko$é barkéw
z podskoku zwis. Na sygnat podciaga ciato tak wysoko, by broda znalazla sie nad drazkiem
i powr6t do zwisu, w ktérym nie mozna pozosta¢ dtuzej niz 2s. Oceniajacy (kontrolujacy)
glosno odlicza ilo$¢ wykonanych prawidtowo powtérzen.

Pod uwagg brana jest liczba podciggnig¢.

J

IV. Dopuszcza si¢ udzial konsultanta z zakresu znajomosci sprawnosci fizycznej w celu
zabezpieczenia prawidlowego przebiegu testu sprawnosci oraz poprawnej jego oceny.




