ZALACZNIK nr2
TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W SLUZBIE WIEZIENNEJ

Test sprawnosci fizycznej skiada sie z pieciu préb sprawnosciowych umozliwiajgcych dokonanie pomiaru podstawowych zdolnosci
motorycznych, tj. szybkosci, zwinnosci, sity, mocy (skocznosci) oraz gibkosci.
I
SPOSOB PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Do przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej ustala sie podziat na nastepujace grupy wiekowe:

1) I - do 29 lat;
2) Il - 30-39 lat;
3) Ill - 40-49 lat;

4) IV - 50 i wiecej lat.
II.

OPIS PRZEPROWADZANIA POSZCZEGOLNYCH PROB SPRAWNOSCIOWYCH, NORMY | OCENY SPRAWNOSCI
Poziom sprawnosci fizycznej ocenia sie na podstawie wynikdw przeprowadzonych prob sprawnosciowych. Préby nalezy przeprowadza¢ w
nastepujacej kolejnosci:
1) moc (skocznos¢) - skok w dal z miejsca;
2) sita - rzut pitkg lekarska 2 kg przodem;
3) gibkos¢ - skton tutowia w przdd (postawa stojaca);
4) zwinno$¢ - bieg zygzakiem w prostokacie 3x5 m; 5) szybkos¢:

a) bieg wahadtowy 10 x 10 - mezczyzni,
b) bieg wahadtowy 6 x 10 - kobiety,
c) bieg wahadtowy 6 x 10 - kobiety i mezczyzni dziat ochrony od 50 roku zycia.

1. PROBA MOCY (SKOCZNOSCI) - SKOK W DAL Z MIEJSCA

1) spos6b wykonania (przyrzady i przybory: kreda, tasma miernicza):

badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linig, nastepnie pochyla tutéw do przodu, ugina nogi
(potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu rgk dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk wprzdéd i odbijajac sie jednoczesnie
energicznie od podtoza, skacze jak najdalej; dlugo$¢ skoku mierzy sie od wyznaczonej linii do najblizszego $ladu pozostawionego przez
piete skaczgcego; jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza; probe wykonuje sie 3 razy, zaliczajgc
najlepszy wynik;

2) punktacja wynikow:

a) mezczyzni:

Lp. Ocena Wynik w centymetrach Punkty
1 negatywna 0
ponizej 150
2 150-159 1
przecietna
3 dostateczna 160-179 2
4 dobra 180-199 3
5 bardzo dobra 200-219 4
6 wysoka 220-244 5
7 bardzo wysoka 245 i dalej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik w centymetrach Punkty
1 negatywna 0
ponizej 80
2 80-90 1
przecietna
3 dostateczna 90-109 2




4 dobra 110-129 3
5 bardzo dobra 130-149 4
6 wysoka 150-174 5
7 bardzo wysoka 175 i dalej 6

2. PROBA SILY - RZUT PILKA LEKARSKA 2 kg PRZODEM

1) spos6b wykonania (przyrzady i przybory: pitka lekarska 2 kg, tasma miernicza):

po wyznaczeniu linii rzutéw, badany staje przodem przed linig w lekkim rozkroku; stopy ustawione réwnolegle do linii, pitkge trzyma oburacz;
wykonuje lekkie ugiecie nég w stawach kolanowych oraz zamach rekoma z jednoczesnym skfonem tutowia w tyt; energicznie wyrzuca pitke
tagodnym tukiem w przéd; jezeli badany przekroczy linie wyrzutu lub oderwie nogi od podtoza, rzut uznaje sie za niewazny; pomiaru dokonuje
sie z doktadnoscig do 1cm; przed przystgpieniem do proby badany ma prawo do wykonania 2. rzutéw prébnych; badany wykonuje 3 rzuty

testowe, z czego zalicza sie najlepszy; 2) punktacja wynikow:

a) mezczyzni:

Lp. Ocena Wynik w metrach Punkty
1 negatywna 0
gatyw ponizej 8
2 . 8 1
przecietna
3 dostateczna 8,00-9,50 2
4 dobra 9,60-10,90 3
5 bardzo dobra 11,00-12,50 4
6 wysoka 12,60-14,90 5
7 bardzo wysoka 15 i dalej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik w metrach Punkty
1 negatywna 0
ponizej 4
2 4 1
przecietna

3 dostateczna 4,00-5,50 2
4 dobra 5,60-6,90 3
5 bardzo dobra 7,00-8,50 4
6 wysoka 8,60-10,90 5
7 bardzo wysoka 11 i dalej 6

3. PROBA GIBKOSCI - SKLON TULOWIA W PRZOD (POSTAWA STOJACA) 1)

spos6b wykonania:

badany staje w pozycji na baczno$¢; nie zginajgc ndég w kolanach, wykonuje ruchem ciggtym skion w przad;

2) punktacja wynikéw (mezczyzni i kobiety):



Lp. Ocena Wynik Punkty

1 negatywna . L. L. . 0
niewykonanie zadnego éwiczenia z Ip. 2-7
2 . ) . 1
przecietna chwy¢ oburgcz kostki
3  |dostateczna 2

palcami obu rak dotknij palcéw stép

4 |dobra 3
palcami obu rgk dotknij do podtoza

5 |bardzo dob 4
ardzo dobra wszystkimi palcami (obu rgk) dotknij do podtoza

6  |wysoka - G . 5
dotknij catymi dtorimi do podtoza

7 bardzo wysoka . 6
dotknij gtowa kolan

4. PROBA ZWINNOSCI - BIEG ZYGZAKIEM W PROSTOKACIE 3x5 m

1) spos6b wykonania (przyrzady i przybory: tasma miernicza, kreda, stoper, 5 palikow - chorggiewek):

bieg zygzakiem jest przeprowadzany na trasie usytuowanej w prostokgcie 3x5 m; we wszystkich rogach prostokata oraz na przecieciu
przekatnych sg umieszczone paliki - choragiewki) majgce okoto 1,5 m wysokos$ci; osoba badana startuje z pozycji wykrocznej - wysoki start -
omijajgc paliki - chorggiewki, a nastepnie biegnie po wyznaczonej trasie; proba ta obejmuje trzykrotne przebiegniecie trasy; czas mierzymy z
doktadnoscia do 0,1 sekundy; prébe wykonuje sie raz; wzor

2) punktacja wynikow:

a) mezczyzni:

Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 negatywna 0
powyzej 31,0
2 31,0 1
przecietna
3 dostateczna 29,0-30,9 2
4  |dobra 27,0-28,9 3
5 bardzo dobra 25,0-26,9 4
6 |wysoka 22,1-24,9 5
7 bardzo wysoka 22,0 i mniej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 negatywna 0
powyzej 33,0
2 33,0 1
przecietna
3 dostateczna 31,0-32,9 2
4 dobra 29,0-30,9 3
5 bardzo dobra 27,0-28,9 4
6 wysoka 24,1-26,9 5




7 bardzo wysoka

24,0 i mniej

5. PROBA SZYBKOSCI - BIEG WAHADLOWY

1) spos6b wykonania (przyrzady i przybory: tasma miernicza, kreda, stoper, 2 paliki - chorggiewki):

nalezy ustawi¢ dwa paliki - chorggiewki w odlegtosci 10 metréw od siebie; wykresli¢ linie startu przy pierwszym paliku - chorggiewce, ktéra
jest jednoczesnie linig startu i mety; badany staje przed linig startu; na sygnat biegnie szybko w kierunku drugiego palika - choragiewki i
obiega go; biegnacy pokonuje tacznie 10 odcinkéw 10- metrowych, co daje sume odcinka 100 metrow; dla kobiet trasa biegu wynosi 6x10
metréw, co daje sume 60 metréw; warunki wykonania proby dla kobiet sg identyczne jak dla mezczyzn; czas mierzymy z doktadnoscig do

0,1 sekundy; probe wykonuje sig tylko raz;

2) punktacja wynikéw:

a) mezczyzni 10x10 m:

Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 Negatywna 0
powyzej 34,5
2 34,5 1
Przecietna
3 Dostateczna 32,9-34,4 2
4 Dobra 31,3-32,8 3
5 bardzo dobra 29,7-31,2 4
6 wysoka 27,1-29,6 5
7 bardzo wysoka 27,0 i mniej 6
b) kobiety 6x10 m:
Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 negatywna 0
powyzej 24,5
2 24,5 1
przecietna
3 dostateczna 22,9-24,4 2
4 dobra 21,3-22,8 3
5 bardzo dobra 19,7-21,2 4
6 wysoka 17,1-19,6 5
7 bardzo wysoka 17,0 i mniej 6
c) funkcjonariusze dziatu ochrony 6x10 m - grupa wiekowa od 50 roku zycia:
- mezczyzni:
Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 negatywna 0
powyzej 26,0
2 26,0 1
przecietna
3 dostateczna 24,4-25,9 2
4 dobra 22,8-24,3 3




5 bardzo dobra 21,2-22,7 4
6 wysoka 18,6-21,1 5
7 bardzo wysoka 18,5 i mniej 6
- kobiety:
Lp. Ocena Wynik w sekundach Punkty
1 negatywna 0
powyzej 27,5
2 27,5 1
przecietna
3 dostateczna 25,9-27,4 2
4 dobra 24,3-25,8 3
5 bardzo dobra 22,7-24,2 4
6 wysoka 20,1-22,6 5
7 bardzo wysoka 20,0 i mniej 6

NORMY | OCENY DLA POSZCZEGOLNYCH KATEGORII WIEKU KOBIET | MEZCZYZN Punkty uzyskane w
poszczegolnych prébach sprawnosciowych nalezy zsumowac i odczyta¢ uzyskany wynik w ponizszych tabelach, uwzgledniajgc wiek, pte¢

oraz przynaleznos¢ do dziatu stuzby.

1) specjalizacja pozaochronna:

PUNKTY
WIEK/OCENA do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat Lo .
50 lat i wiecej
negatywna . e e .
ponizej 7 ponizej 6 ponizej 5 ponizej 4
) 7-10 6-9 5-8 4-7
przecietna
dostateczna 11-14 10-13 9-12 8-11
dobra 15-18 14-17 13-16 12-15
bardzo dobra 19-22 18-21 17-20 16-19
wysoka 23-28 22-27 21-26 20-25
bardzo wysoka 29-30 28-30 27-30 26-30
2)specjalizacja ochronna:
'UNKTY
WIEK/OCENA do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat .
50 lat i wiecej
negatywna . e e o
ponizej 9 ponizej 8 ponizej 7 ponizej 6
. 9-12 8-11 7-10 6-9
przecietna
dostateczna 13-16 12-15 11-14 10-13




dobra 17-20 16-19 15-18 14-17
bardzo dobra 21-24 20-23 19-22 18-21
wysoka 25-28 24-28 23-28 22-27
bardzo wysoka 29-30 29-30 29-30 28-30




