zatgcznik nr 2 do zarzadzenia nr 12/2024
Komendanta Strazy Miejskiej w Gdansku
z dnia 20.02.2024 r.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

A. Opis ¢wiczen z testu sprawnosci fizycznej

1. Skok w dal z miejsca (mierzona dlugosé skoku w centymetrach od wyznaczonej linii do tylnej
czesci stopy potozonej najblizej linii skoku):
Sposoéb wykonania: wykonujgcy ¢wiczenie staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed wyznaczong linig. Pochyla tutéw, ugina nogi (pétprzysiad) i z rownoczesnym zamachem obu rak
dotem w tyl, wykonuje wymach rgk w przéd odbijajac sie jednoczesnie energicznie od podioza skacze
jak najdalej. Wykonuje sie trzy skoki, z ktorych jako wynik ocenia sie najdiuzszy. Jezeli skaczacy
przewroci sie do tytu w kazdej z trzech préb, éwiczenie nie moze by¢ zaliczone.

2. Siady z lezenia - sita miesni brzucha (mierzona w liczbie powtérzen w ciaqu 30 sek.):

Sposéb wykonania: potrzebna pomoc partnera lub samodzielne ¢wiczenie przy drabinkach. Pozycja
wyjéciowa: lezenie na materacu na plecach, nogi ugiete w kolanach pod katem 90°, stopy rozstawione
na odlegtos¢ okoto 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone z tylu na gtowie. Partner kleka
przy stopach lezagcego i przyciska tak, aby cata podeszwa dotykata do materaca. W przypadku
samodzielnego wykonywania ¢wiczenia lezgcy winien umiesci¢ stopy pod drabinkg. Lezgcy na sygnat
~start” wykonuje siad, dotyka dwoma tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, by umozliwic¢
splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu wykonuje siad. Podczas wykonywania ¢éwiczenia nie
wolno unosic¢ bioder.

3. Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem (mierzone w liczbie powtdrzen w ciaqu
60 sek.):
Sposob wykonania: Z podporu lezgc przodem, ¢wiczacy ugina rece w stawach tokciowych tak, aby barki
znalazty sie co najmniej na wysokosci tokci (tutdw wyprostowany), po czym dokonuje wyprostu w ww.
stawach az do uzyskania pozycji wyjsciowej; liczone sg prawidtowo wykonane powtérzenia ¢wiczenia;
w trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywac przerw wypoczynkowych.

1. Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem podpisania uproszczong sciezkg legislacyjna.

4. ,Yraweczka (stopien)”’- test wytrzymatosci (mierzone w liczbie powtérzen w cigqu 90 sek.):

Sposéb wykonania: taweczka gimnastyczna lub stopien o wysokosci 30 cm przystawiona do sSciany.
Cwiczacy staje przed taweczky’ (stopniem) opierajgc dionie o $ciane na wysokoéci barkéw. Na
komende ,¢éwicz” kandydat rozpoczyna test wstepujgc (wbiegajac) na stopien technika ,harwardzkg”.
Od tego momentu jest mierzony czas. Po uptynieciu 90 sekund, pada komenda ”stop”, ¢éwiczgcy
przerywa prébe.

Wstepowanie (wbieganie) na stopien technikg ,harwardzkg” polega na wielokrotnym wejsciu i zejsciu
na stopien w okreslonym czasie. Jeden cykl ,wejscie -zejscie” sktada sie z 4 elementow: wejscie na
stopien jedng droga, po wejsciu na stopien dostawiamy drugg noge, nastepnie zejscie ze stopnia na
podifoze jedng nogg, po zejsciu ze stopnia na podtoze dostawiamy noge. Wymagany jest wyprost
w stawach biodrowych i kolanowych po wejsciu na stopien. Dopuszcza sie jedynie niewielkie ugiecie.
Rejestrujemy catkowitg liczbe wejs¢ na stopien w ciggu 90 sekund.

B. Liczba mozliwych do uzyskania punktéw z testu sprawnosci fizycznej

Rodzaje ¢wiczen
Kobiety
Pkt éw. nr1 éw. nr 2 éw.nr3 éw. nr 4
3 = 150 cm = 21 powtorzen = 19 powtorzen = 60 powtdrzen
2 126 -149cm | 19 - 20 powtorzen | 17 - 18 powtodrzen 50 - 59 powtorzen
1 111-125cm 17 - 18 powtdrzen | 13 - 16 powtdrzen ! 41 - 49 powtdrzen
0 < 110 cm 0 - 16 powtorzeh 0 - 12 powtdrzen 0 - 40 powtorzen




Mezczyzni

éw. nr 2

éw.nr3

éw.nr4

= 23 powtdrzen

= 32 powtdrzen

= 65 powtdrzen

21 - 22 powtérzen

28 - 31 powtérzen

55 - 64 powtérzen

19 -20 powtdrzen

23 - 27 powtérzen

46- 54 powtorzen

Pkt éw. nr 1
3 = 180 cm
2 156 - 179 cm
1 141 - 155 cm
0 < 140 cm

0 - 18 powtorzen

0 - 22 powtorzen

0 - 45 powtorzen

C. Ocena koncowal liczba punktow uzyskanych z testu sprawnosci fizycznej

Liczba pkt z testu
sprawnosci fizycznej

Ocena koncowa

<4

5-6

7-10

11-12
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