Zatgcznik Nr 8

do ,Regulaminu naboru na wolne stanowiska urzednicze
w Strazy Miejskiej w Ptocku”

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW
do Strazy Miejskiej w Ptocku

(dotyczy kandydatéw na wolne stanowiska urzednicze, w tym na kierownicze stanowiska urzednicze,
zatrudnianych na podstawie umowy o prace w rozumieniu ustawy z dnia
29 sierpnia 1997 r. o strazach gminnych (t. j. Dz. U. z 2021 r. poz. 1763)

|. Test sprawnosci fizycznej kandydatéw do pracy na stanowiska straznicze w Strazy Miejskiej
w Plocku:

Tabela Nr 1 — wymagania dla mezczyzn.

Oceny

Lp. Cwiczenia Jm.

1. |Skiony tutowia w przéd z lezenia ilos¢ -

tytem — czas 30 sekund 20 24 29

2. |Bieg na dystansie 1000 m minuta - 510 | 4,40 | 4,05
3. |Bieg po kopercie sekunda | - 31,0 |29.0 | 27,5
4. |Rzut pitkg lekarskg w tyt metr - 7,8 (10,0 | 115

Tabela Nr 2 — wymagania dla kobiet.

A . Oceny
Lp. Cwiczenia Jm.
2 3 4 5
1. |Sktony tutowia w przéd z lezenia ilos¢ - 20 24 29
tytem — czas 30 sekund
2. |Bieg na dystansie 800 m. minuta - 355 3,25 | 3,05
3. |Bieg po kopercie sekunda| - 31,5 (30,0 | 28,5
4. |Rzut pitkg lekarskg w tyt metr - 7,30 (8,50 | 9,5

Il. Formalne wymogi postepowania w trakcie przeprowadzania préb sprawnosciowych:

a) warunkiem przystgpienia przez kandydata do testu sprawnos$ciowego jest
przedstawienie przed rozpoczeciem ww. testu oswiadczenia kandydata o braku
przeciwwskazan do wysitku fizycznego,

b) test sprawnosci fizycznej prowadzony jest pod nadzorem medycznym (ratownik),

¢) kandydaci wykonujg préby w ubiorze sportowym,

d) test jest jednakowy dla wszystkich zdajgcych bez wzgledu na posiadany wiek
i obejmuje cztery préby testowe,

e) rozpoczecie prob nalezy poprzedzi¢ kilkuminutowg rozgrzewka,

f) miejscem przeprowadzenia prob jest stadion i sala gimnastyczna.



Zatgcznik Nr 8
do ,Regulaminu naboru na wolne stanowiska urzednicze
w Strazy Miejskiej w Ptocku”

Opis préb sprawnosciowych:
1. Skiony tutowia w przéd z lezenia tytem — czas 30 sek.

Na komende ,gotow"” kandydat(ka) przyjmuje pozycje lezac tytem z rekami
splecionymi na karku, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych
(maksymalnie do kata prostego), w rozkroku, a stopy przytrzymywane przez
wspétéwiczacego lub oparte o szczeble drabinki. Na komende ,¢wicz” wykonuje skion
wprzéd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej. Oceniajgcy glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych
powtorzen. Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie
tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema
lopatkami i ramionami powierzchni materaca”, oceniajgcy powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych sktonéw.

2. Bieg nadystansie: 1000 m (mezczyzni), na 800 m (kobiety).

Bieg na dystansie 1000 m (mezczyzni), 800 m (kobiety) przeprowadza sie na biezni
lekkoatletycznej, drodze lub terenie o roéwnej i twardej nawierzchni (o réwnej sumie
spadkow i wzniesien terenowych), seriami (grupami) na czas, grupa nie powinna
przekracza¢ 10 kandydatow(ek). Na komende ,Start” kandydaci(tki) rozpoczynajg bieg.
Czas mierzy sie z doktadnoscia do 0,01 sekundy od sygnatu startu do momentu
przekroczenia linii mety przez ostatniego kandydata(ke). W przypadku niekorzystnych
warunkéw atmosferycznych bieg zostanie odwotany.

3. Bieg po kopercie

Bieg ,po kopercie” przeprowadza sie w miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie kredg
lub farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3x5 m i $rodek prostokata E, jak rowniez
strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie ,chorggiewki” o parametrach:
wysokos¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do
3,5 kg. Na komende ,Start” kandydat(ka) rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym
kierunkiem (po kazdym przebiegnieciu krétszego odcinka - 3 m nalezy pokonaé¢ odcinek
diuzszy, obiegajac S$rodkowg chorggiewke E), omijajgc ,chorggiewki” od strony
zewnetrznej. Trase przebiega sie trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy informuje
o liczbie powtorzen, np.: ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz”. Przewrdcenie ,chorggiewki”
powoduje jednokrotne powtérzenie préby. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

4. Rzut pitka lekarska w tyt

Kandydat(ka) wykonujgc rzut pitkg lekarskg staje tylem do pola rzutu w matym
rozkroku
i wykonuje rzut oburgcz w tyt ponad gtowag. Rzut moze by¢ poprzedzony jednym lub
dwoma zamachami przygotowawczymi. Po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu.
Wykonywane sg dwa rzuty, zapisywany jest wynik lepszego rzutu. Pomiar dokonywany
jest z doktadnoscig do 0,01 metra.



