Zatacznik nr 2

ZAKRES TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW DO SLUZBY
W SLUZBIE CELNO-SKARBOWE] ORAZ SPOSOB OCENY JEGO WYNIKOW

Rodzaje ¢wiczen dla kandydatéw do stuzby w Stuzbie Celno-Skarbowej, normy i wymogi ich spetnienia

1.

Opis ¢wiczen:

1) SILA MIESNI RAMION: UGINANIE RAMION W PODPORZE LEZAC PRZODEM

Miejsce: hala sportowa/sala gimnastyczna lub stadion/boisko.
Ocena: liczba prawidtowo wykonanych powtorzen.

Sposdéb wykonania: Z podporu, lezac przodem (kobiety z oparciem kolan o podtoze), ¢wiczacy
(na sygnal prowadzacego) ugina rece w stawach tokciowych i barkowych tak, aby znalazly si¢
co najmniej na wysokosci lokci (tutéw wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu, az do
uzyskania pozycji wyjsciowej (pelny wyprost w stawach tokciowych). Oceniajacy glosno
wymienia kolejno liczbe prawidlowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kandydat nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem, oceniajacy powtarza ostatnia liczbe zaliczonych ugie¢ ramion.
W trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywac przerw odpoczynkowych.

2) SILA MIESNI BRZUCHA: SKEONY TULOWIA W PRZOD Z LEZENIA TYLEM

Miejsce: hala sportowa/sala gimnastyczna lub stadion/boisko.
Sprzet: materac, stoper.
Ocena: liczba poprawnych skfonéw wykonanych w czasie 30 sek.

Sposéb wykonania: Cwiczenie wykonywane jest przy pomocy partnera lub drabinek
gimnastycznych. W lezeniu na materacu na plecach, nogi ugiete w kolanach pod katem okoto
90 stopni, stopy rownolegle do siebie w odleglosci okoto 30 c¢m, rece splecione palcami
i utozone z tylu na gltowie. Partner kleka przy stopach lezacego i przyciska je tak, aby cata
podeszwa dotykaly do materaca, lub stopy oparte o dolny szczebel drabinek gimnastycznych.
Lezacy na sygnal wykonuje skton tulowia w przod, dotyka tokciami kolan i natychmiast
powraca do lezenia tak, aby umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem, i ponownie
wykonuje skton. Oceniajacy glosno wymienia kolejno liczbe prawidlowo wykonanych
powtdrzen. Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, oceniajacy powtarza
ostatnia liczbe zaliczonych sklonéw. W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie wolno unosic
bioder.

3) WYTRZYMALOSC: BIEG 600 m — KOBIETY, 1000 m — MEZCZYZNI

Miejsce: ¢wiczenie najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma
mozliwosci korzystania z biezni, bieg mozna wykonaé na réwnym, twardym podiozu. Trasa
powinna by¢ ptaska i w dobrym stanie. Wskazane jest wowczas wytyczenie zamknietego toru
o odpowiedniej dtugosci.

Sprzet: stoper, taSma miernicza.
Ocena: wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas z doktadnoscia do 1 sek.

Sposéb wykonania: Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1m od linii startu. Na
komende ,na miejsca” przyjmuje pozycje startowa wysoka przed linia startu. Na komende
,start” lub sygnat dzwigkowy ¢wiczacy rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje
dystans w jak najkrdotszym czasie. Probe wykonuje si¢ jeden raz.



2. Tabele norm sprawnosciowych kandydatow do stuzby w Stuzbie Celno-Skarbowej
KOBIETY
Lp. Nazwa ¢wiczenia Grupa Jednostki Liczba punktéow uzyskanych
wiekowa miary za okreslong liczbe
powtdrzen oraz czas biegu
5 4 3
1 | Uginanie ramion w podporze do 30 lat powtdrzenia 11 7 4
lezatcii}l)r.zodem (kolana oparte powyzej 30 powtdrzenia 9 5 3
0 podioze) do 40 lat
powyzej 40 lat | powtdrzenia 6 4 2
2 | Sklony tutowia w przdd do 30 lat powtdrzenia 16 13 10
z lezenia tylem w ciggu 30 sek. powyej 30 powtérzenia 14 1 3
do 40 lat
powyzej 40 lat | powtdrzenia 12 9 6
3 | Bieg na 600 m do 30 lat minuty 3,15 3,30 3,45
powyzej 30 minuty 3,25 3,40 3,55
do 40 lat
powyzej 40 lat | minuty 3,35 3,50 4,05
MEZCZYZNI
Lp. Nazwa ¢wiczenia Grupa Jednostki Liczba punktéw uzyskanych
wiekowa miary za okreslong liczbe
powtdrzen oraz czas biegu
5 4 3
1 | Uginanie ramion w podporze do 30 lat powtorzenia 26 22 19
lezac przodem powyzej 30 powtorzenia 22 18 14
do 40 lat
powyzej 40 lat | powtdrzenia 17 12 8
2 | Skiony tutowia w przod do 30 lat powtorzenia 25 21 15
z lezenia tylem w ciagu 30 sek. powyzej 30 powtorzenia 23 17 13
do 40 lat
powyzej 40 lat | powtdrzenia 19 13 9
3 | Bieg na 1000 m do 30 lat minuty 4,30 4,45 5,05
powyzej 30 minuty 4,50 5,05 5,20
do 40 lat
powyzej 40 lat | minuty 5,05 5,20 5,40




3. Sposdb oceny wynikow testu sprawnosci fizycznej kandydatéow do stuzby w Stuzbie
Celno-Skarbowej

Liczbe uzyskanych przez kandydata do stuzby w Stuzbie Celno-Skarbowej punktow z testu
sprawnosci fizycznej stanowi suma punktdw uzyskanych z trzech wykonanych <¢wiczen.
W przypadku wykonania przez kandydata ¢wiczenia na poziomie nizszym niz 3 punkty lub
rezygnacji z wykonania ¢wiczenia, kandydat otrzymuje 0 punktéw. Maksymalna mozliwa do
uzyskania liczba punktow za wykonanie trzech ¢wiczen wynosi 15.



