Préba sprawnosci fizycznej dla kandydatow do klas mundurowych strazy
granicznej: 1lcy; 1lc2

Terminy préby sprawnosci fizycznej:

- termin gtéwny — 6 czerwca br. od godz. 14.00; ogtoszenie wynikéw 10.06.2022 r. godz. 10.00;

- lltermin —7 lipca br.; od godz. 14.00; ogtoszenie wynikéw 8.07.2022 r. godz. 10.00;

- rekrutacja uzupetniajgca — 4.08.br. godz.10.00; ogtoszenie wynikéw 5.08.2022 r. godz. 10.00.

Proba sprawnosci fizycznej sktada sie z testéw sprawdzajacych site, szybko$é, wytrzymatos¢ i zwinnos¢

kandydata do klasy mundurowej stazy granicznej, obejmujacy nastepujgce konkurencje:

- bieg na dystansie 30 metréw start z miejsca - szybkos¢

- skok w dal z miejsca —prdoba mocy

- prowadzenie pitki -technika specjalna

- strzat — technika specjalna

- gra -ocena umiejetnosci w 4 obszarach: technika, taktyka, mobilnos¢, mentalnosé
- bee test.

Obowigzkowy strdj sportowy:

- koszulka na krétki rekaw,

- krotkie sportowe spodenki,

- obuwie sportowe na miekkiej podeszwie.

Z testu maksymalnie mozna uzyskaé¢ 100 pkt. Na podstawie ponizszej tabeli ustala sie ostateczny wynik

punktowy jako sume z punktéw 6 konkurencji.

Punktacja proby sprawnosci

. technika | technika Il
bieg skok w dal L gra Beep test
prowadzenie pitki strzat
max. 20 pkt max. 5 pkt max. 5 pkt max. 5 pkt max. 60 pkt max. 5 pkt
CHLOPCY
20 pkt - 4,0"< 5 pkt —300cm+ 5 pkt—13"< 5 pkt —20-18pkt 5 pkt->12/2
15 pkt - 4,2” 4 pkt —224-299cm 4 pkt - 13,01"-15,01” 4 pkt - 17-16pkt Na podstawie oceny gry 4 pkt - 9/9-12/2
10 pkt - 4,3” 3 pkt — 148-223cm 3 pkt — 15,02”-17,02” 3 pkt — 13-10pkt przez nauczyciela 3 pkt — 8/10-9/8
posiadajacego
5 pkt - 4,4” 2 pkt—73-147cm 2 pkt—17,03”-18,03” 2 pkt — 9-6pkt kwalifikacje UEFA A. 2 pkt—7/5-8/9
1 pkt - >4,5” 1 pkt —0-71cm 1 pkt - >18,04” 1 pkt -5-2pkt 1 pkt—6/2-7/4
DZIEWCZETA
20 pkt—5,2"< 5 pkt —230cm+ 5 pkt—16,9"< 5 pkt —20-18pkt 5 pkt - >10/7
15 pkt - 5,4" 4 pkt —172-229cm 4 pkt - 16,91"-19,51" 4 pkt - 17—16pkt Na podstawie oceny gry 4 pkt - 8/8-10/7
10 pkt - 5,6” 3 pkt—114-171cm 3 pkt—19,52”-22,12” 3 pkt — 13-10pkt przez nauczyciela 3 pkt—7/6—8/7
posiadajacego
5 pkt—-5,7" 2 pkt —56-113cm 2 pkt—22,13"-23,43" 2 pkt — 9-6pkt kwalifikacje UEFA A. 2 pkt—6/5-7/5
1 pkt - >5,9” 1 pkt — 0-55cm 1 pkt - >23,43” 1 pkt -5-2pkt 1 pkt—5/3-6/4




OPIS CWICZEN

Kolejnos¢ Max. liczba . .
.. , Opis konkurencji
konkurencji punktow
. Szybkosé 20 Bieg sprinterski na dystansie 30 metréw. Start z pozycji stojacej (dwie
) préby - liczy sie czas lepszego biegu, pomiar poprzez fotokomaorki).
2. Préba mocy . Skok w dal z miejsca obundz z pozycji stojgcej (dwie préby - liczy sie
wynik skoku lepszego).
3. | Technika . Prowadzenie pitki. Bieg salolem z jednoczesnym prowadzeniem pitki
specjalna l nogami (jedna préba).
4. Strzaty cztery pitka nozng z odlegtosci 20 m na bramke o wymiarach
*Uzyskana | 7,34 x 2,44m.:
sunl’ne - 2razy lewa nogg,
. punktéw za
Technika strzaty - 2razy prawa nogg,
specjalna Il dzielimy przez | Podziat bramki wraz z punktacja za celne trafienie w dany sektor.
4 3* o* 3*
(usredniamy)
1* 1* 1*
5. Gra w pitke nozng 7/7. Czas gry to 15 minut. llos¢ gier - 2. Przerwa
5 €0 pomiedzy grami 5 minut. Oceniane elementy: technika (max. 15 pkt),
re taktyka (max. 15 pkt), mobilnosé (max. 15 pkt), mentalnosé (max. 15
pkt).
Bieg wahadtowy o stopniowo narastajgcej predkosci, na odcinku 20
metréw. Bieg na odcinku 20 metréw miedzy pachotkami. Zawodnik
biegnie do linii i z powrotem az do odmowy, za kazdym razem
rozpoczynajgc z wysokosci pachotka w momencie sygnatu
6. | Beep Test 5 Lo . . . . S .
dZwiekowego. Jezeli zawodnik 2 raz nie zdgzy do linii konczy prébe.
Gtéwnym celem jest przebiegniecie jak najwiekszej liczby odcinkéw.
Test jest podzielony na poziomy i rundy. Po kazdym poziomie
zwieksza sie predkosé.

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW (namiot na boisku szkolnym):

a U~ W N

Beep Test

Poczatek testow 1-5

Rejestracja kandydatow (nadanie numerow startowych)

Omoéwienie z kandydatami testéw i zasad

Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut

Zakonczenie testéw, podziekowanie kandydatom

Warunkiem przystgpienia do testu sprawnosci fizycznej jest posiadanie zgody rodzicow/ opiekunéw

prawnych na udziat w tescie sprawnos$ciowym.

Wzoér oswiadczenia znajduje sie w oddzielnym pliku.




