Zestaw cwiczen do testu sprawnosci fizycznej stosowanych w trakcie
procedury naboru na wolne stanowisko urzednicze zgodnie z Zarzagdzeniem nr
17/KR/20 Komendanta Strazy Miejskiej Miasta Krakowa z dnia 18 lutego 2020
roku w sprawie zasad przeprowadzania naboru na wolne stanowiska
urzednicze w Strazy Miejskiej Miasta Krakowa.

Zakres i sposdb przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej dla kandydatéw:

© N o U

Test sktada sie z 5 ¢wiczen, ktdre beda nastepowac po sobie jednego dnia na sali
gimnastyczne;.

Kandydat przystepuje do testu w stroju sportowym, bez obuwia. Zalecane jest
réwniez sciggniecie bizuterii.

. Test poprzedzony jest rozgrzewka oraz omdwieniem i zaprezentowaniem

poprawnego wykonania kazdego z ¢wiczen z uwzglednieniem wiasciwej techniki
i bteddw.

W czasie testu oceniana bedzie ogdlna sprawnosé fizyczna kandydatow
z uwzglednieniem ich sity, koordynacji ruchowej, szybkosci i wytrzymatosci.

Kazdy z kandydatéw musi przystgpi¢ do kazdego ¢wiczenia.

Cwiczenia sg oceniane indywidualnie w skali punktowej 0-5 pkt.

Minimalna ilos¢ wymagana do pozytywnego ukonczenia testu wynosi 5 pkt.

Kazde z ¢wiczen bedzie prezentowane przez instruktora z uwzglednieniem
poprawnosci wykonania oraz bteddw.

Ocena koncowa bedzie wyliczana z sumy uzyskanych punktéw za poszczegdlne
¢wiczenia w skali od 0 do 3, gdzie:

- 0do 4 pkt. — ocena koncowa 0
- 5do 15 pkt. —ocena koricowa 1
-16 do 20 pkt. — ocena koncowa 2
-21do 25 pkt. —ocena koncowa 3

Opis zadan:

1. Rzut pitka — kandydat ustawia sie przed wyznaczong linig. Podnosi z ziemi pitke

o wadze rowno 3 kg. dla kobiet i 5 kg. dla mezczyzn. Nastepnie w pozycji opisowej

wykonuje zamach pitki z za gtowy, wyrzucajgc ja przed siebie na jak najwieksza

odlegto$é. Po wykonaniu rzutu, kandydat nie moze przekroczyé linii startowej. Wynik

jest mierzony w zaokragleniu do petnych przebytych metréw, liczagc od miejsca w

ktorym pitka pierwszy raz zetknie sie z materacem. Kandydat ma mozliwos¢ podejscia

3 razy do proby, z czego zaliczany jest najlepszy rezultat.



2. Bieg 10x10 — kandydat ma za zadanie jak najszybciej pokona¢ dystans dziesieciu,

dziesieciometrowych odcinkow w biegu wahadtowym. Odcinki s3 wyznaczone
pomiedzy stupkami.

Skok w dal z miejsca — Kandydat ustawia sie przed wyznaczona linig. Jego zadaniem
jest wykonanie skoku obundz z miejsca na jak najwiekszg odlegtosé. Odlegtosc jest
mierzona za pomocg miarki, z doktadnoscig do 10cm. Za miejsce pomiaru uznawany
jest najblizszy startu punkt zetkniecia sie ciata kandydata z materacem.

Plank — tzw. deska. Zadaniem kandydata jest jak najdtuisze utrzymanie sie we
wskazanej pozycji, czyli: tokcie i przedramiona oraz palce stop majg by¢ oparte
o mate, klatka piersiowa, biodra i kolana majg sie znajdowaé w jednej, prostej linii i
nie mogg stykacd sie z podtozem. Préba zaczyna sie na hasto ,start”, natomiast koriczy
w momencie, gdy biodra kandydata opadng ponizej poziomu stawu skokowego.

. Zwis na drazku — Kandydat ma za zadanie przez jak najdfuzszy czas utrzymad sie na

drazku. Czas zaczyna by¢ mierzony od momentu, w ktérym broda kandydata znajdzie
sie ponad poprzeczky drazka i jest liczony tak dtugo, az kandydat opusci brode
ponizej wskazanego poziomu.

Tabela punktowe

Normy dla mezczyzn:

1. Skok w dal z miejsca

195 cm i mniej - 0 pkt
196 — 200 cm -1 pkt
201-219cm - 2 pkt
220-245cm - 3 pkt
246 —-260cm - 4 pkt
261 cm i wiecej - 5 pkt

Bieg wahadfowy 10x10 metréw

35.00 sek. i powyzej - 0 pkt
34.99 — 33.20 sek. - 1 pkt
33,19 -31,51 sek. - 2 pkt
31,50 - 30,21 sek. - 3 pkt
30,20 — 29.01 sek. - 4 pkt

29,00 sek. i ponizej - 5 pkt



3. Plank
89 sekund i mniej
90 -96
97 -103
104 -110
111-119
120 wiecej

4. Zwis na drazku
10 sekund i mniej
11-20
21-30
31-40
41-50
51 wiecej

5. Rzut pitka lekarska 5 kg.

Ponizej 5,00 metrow
5,00-5,99 m
6,00-6,99 m
7.00-7,99 m
8,00-9,00 m
Powyzej 9,00 m

Il. Normy dla kobiet:

1. Skok w dal z miejsca
150 cm i mniegj
151 -160 cm
161-175cm
176 - 190 cm
191-200 cm
201 cmiwiecej

- 0 pkt
- 1 pkt
- 2 pkt
- 3 pkt
- 4 pkt
- 5 pkt

- 0 pkt
-1 pkt
- 2 pkt
- 3 pkt
- 4 pkt
- 5 pkt

- 0 pkt
- 1 pkt
- 2 pkt
- 3 pkt
- 4 pkt
- 5 pkt

- 0 pkt
- 1 pkt
- 2 pkt
- 3 pkt
- 4 pkt
- 5 pkt

2. Bieg wahadtowy 10x10 metréw

37,01 sek. i powyzej
37,00 — 35,51 sek.
35,50 — 34,01 sek.
34,00 — 32,51 sek.
32,50 -31,01 sek.
31,00 sek. i ponizej

- 0 pkt
- 1 pkt
- 2 pkt
- 3 pkt
- 4 pkt
- 5 pkt



3. Plank

60 i mniej - 0 pkt
61-66 -1 pkt
67-73 - 2 pkt
74 -80 - 3 pkt
81-89 - 4 pkt
90 i wiecej - 5 pkt

4. Zwis na drazku

7 sekund i krécej - 0 pkt
8 — 14 sek. - 1 pkt
15— 21 sek. - 2 pkt
22 — 28 sek. - 3 pkt
29 — 35 sek. - 4 pkt
36 sekund i dtuzej - 5 pkt

5. Rzut pitka lekarska 3kg.

Ponizej 4,00 - 0 pkt
4,00-4,99 m -1 pkt
5,00-5,99 m - 2 pkt
6,00 - 6,99 m - 3 pkt
7,00 - 8,00 m - 4 pkt

Powyzej 8,00 - 5 pkt



Imie i nazwisko kandydata ....................ccooi,

kobieta/mezczyzna*

Rodzaj ¢wiczenia

wynik

ilo$¢ punktow

Rzut pitka lekarskg 3/5kg*

bieg 10x10m

skok w dal z miejsca

plank

zwis na drazku

Suma punktow ...............

Wynik koncowy .............

*podkresli¢ wlasciwe




