






Załącznik Nr 2 do decyzji nr 18

Dyrektora Izby Celnej w Szczecinie 








z dnia 31 stycznia 2007r. 
Zasady przeprowadzania testu sprawności fizycznej dla kandydatów na funkcjonariuszy celnych pełniących służbę w komórce zwalczania przestępczości Izby Celnej w Szczecinie 

§ 1

Ocenę poziomu sprawności fizycznej kandydata na funkcjonariusza celnego pełniącego służbę w komórce zwalczania przestępczości Izby Celnej w Szczecinie zwanego dalej „kandydatem” przeprowadza się w celu określenia aktualnego poziomu wszechstronnej (ogólnej) sprawności fizycznej warunkującej zdolność do efektywnego wykonywania zadań służbowych.

§ 2
1. Test sprawności fizycznej składa się z trzech prób sprawnościowych:

1) siła eksplozywna: rzut piłką lekarską zza głowy w przód – mężczyźni ( 3 kg ) kobiety ( 2 kg )

2) siła mięśni brzucha: siady proste z leżenia tyłem w ciągu 30 sekund,

3) zwinność, koordynacja ruchowa: test zwinnościowy

2. Opis testu sprawności fizycznej określa załącznik A do niniejszych Zasad.

§ 3

1. Ocenę poziomu sprawności fizycznej przeprowadza się na podstawie wyników uzyskanych w trzech próbach sprawnościowych. 

2. Kandydat powtarza jednokrotnie ćwiczenie, jeżeli nie spełnił kryteriów wymaganych na ocenę co najmniej dostateczną. Ćwiczenie może być powtórzone wyłącznie tego samego dnia, z zastrzeżeniem postanowień ust. 3.

3. W uzasadnionych przypadkach Dyrektor Izby Celnej może wyrazić zgodę 
na powtórzenie testu sprawności fizycznej lub ćwiczenia przed rozmową kwalifikacyjną. Postanowienia ust. 2 stosuje się odpowiednio.

4. Normy wykonania prób sprawnościowych przez kandydatów określa załącznik B 
do niniejszych Zasad.

5. Ocena końcowa jest średnią arytmetyczną punktów z trzech wyników uzyskanych za poszczególne ćwiczenia wchodzące w skład testu sprawności fizycznej.

6. Wynik testu sprawności fizycznej dodawany jest do oceny wystawionej kandydatowi w rozmowie kwalifikacyjnej, co ma odzwierciedlenie w sporządzanym profilu kompetencji. 

7. Wzór Karty oceny sprawności fizycznej określa Załącznik C do niniejszych Zasad. 

Załącznik A
OPIS TESTU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ KANDYDATA

1. RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ (siła eksplozywna)

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko

Sprzęt i pomoce: piłki lekarskie 3 kg i  2 kg , taśma miernicza, wyznaczona linia rzutów oraz pole rzutów w formie pasa o szerokości co najmniej 2 m, oznakowane co 0,5 m.

Sposób wykonania: postawa w rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy równolegle do siebie przed linią rzutów, piłka trzymana oburącz za głową . Ćwiczący wykonuje rzut piłką z miejsca w przód zza głowy. Podczas rzutu dozwolone jest oderwanie stóp od podłoża (wspięcie na palce, podskok). W trakcie rzutu oraz po rzucie nie wolno przekroczyć linii rzutów ani też podeprzeć się rękoma za linią . Ćwiczący wykonuje próbę w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: ćwiczący wykonuje dwa rzuty - lepszy uznaje się za wynik próby. Wynik podaje się z dokładnością do 0,5 m (na niekorzyść ćwiczącego - np. rzut w przedziale 7,0 m - 7,49 m zapisujemy jako, 7,0 m; w przedziale 7,5 - 7,99 m jako 7,5 m).

2.
SIADY PROSTE Z LEŻENIA TYŁEM (siła mięśni brzucha)
Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzęt i pomoce: materac, stoper.

Sposób wykonania: potrzebna pomoc partnera. Pozycja wyjściowa : w leżeniu na materacu na plecach, nogi ugięte w kolanach pod kątem 90°, stopy rozstawione na odległość około 30 cm od siebie, ręce splecione palcami i ułożone z tyłu na głowie - partner klęka przy stopach leżącego i przyciska je tak, aby całą podeszwą dotykały do materaca. Leżący na sygnał "start" wykonuje siad, dotyka dwoma łokciami kolan i natychmiast powraca do leżenia, tak by umożliwić splecionym palcom kontakt z podłożem  i znowu wykonuje siad. Podczas wykonywania ćwiczenia nie wolno unosić bioder. Kandydaci ćwiczą parami. Po wykonaniu zadania przez pierwszego ćwiczącego następuje zmiana ról. Ćwiczący wykonuje próbę w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: liczba poprawnych siadów wykonanych w czasie 30 s.

3.
TEST ZWINNOŚCIOWY (zwinność, koordynacja ruchowa)
Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzęt i pomoce: dwa stojaki z chorągiewką, materac, gwizdek, stoper, taśma miernicza, kreda. Trasa biegu, linia startu i mety oraz obrys podstawy stojaków powinny być oznaczone za pomocą kredy .

Sposób wykonania: przeprowadzenie próby wymaga następującego ustawienia sprzętu technicznego:

a)
w odległości 5 m od wyznaczonej linii startu, będącej jednocześnie linią mety, ustawia się jedną chorągiewkę (stojak), a następnie w odległości 10 m od tej chorągiewki drugą chorągiewkę (stojak),

b)
w połowie odległości między chorągiewkami (stojakami) należy położyć materac.

Kandydat staje przed linią startu i na komendę "start" biegnie do pierwszej chorągiewki (stojaka), okrąża ją, po czym biegnie do materaca, na którym wykonuje przewrót gimnastyczny w przód.

Następnie biegnie do drugiej chorągiewki (stojaka), okrąża ją i na jej wysokości przyjmuje pozycję na czworakach tyłem – dłonie na wysokości chorągiewki (stojaka).

W tej pozycji przemieszcza się do materaca i wykonuje przewrót w tył, po wykonaniu przewrotu biegnie bezpośrednio do mety.

Załącznik B
KRYTERIA OCENY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ KANDYDATÓW

	Lp.

	cechy
 motoryczne

	ćwiczenia

	jednostka
 miary

	oceny/punkty


	
	
	
	
	 bdb/3

	 db/2

	 dst/1

	 ndst/0


	1.


	siła eksplozywna


	rzut piłką lekarską 

3 kg i 2 kg


	metr


	11 i powyżej


	9 - 10


	8


	poniżej 8



	2.


	siła mięsni brzucha


	siady proste z leżenia tyłem w ciągu 30 s


	liczba


	22 i powyżej


	20 - 21


	18 - 19


	17 i poniżej



	3.


	zwinność i koordynacja ruchowa


	test zwinnościowy


	sekunda


	12,5 i poniżej


	12,6 - 13,5


	13,6 - 14,5


	powyżej 14,5




Załącznik Nr C
KARTA SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ KANDYDATA
1. Nazwisko i imię: ...................................

2. Data urodzenia: ....................................

	Lp.


	Data testu


	Numer ćwiczenia


	Wynik


	Punkty


	Ocena końcowa (średnia arytmetyczna punktów za  3 wyniki)


	Podpis osoby, 
o której mowa 
w § 9 ust. 4 decyzji


	Podpis osoby, 
o której mowa 
w § 9 ust. 5 decyzji


	Uwagi

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2


	
	
	
	
	
	
	
	

	3


	
	
	
	
	
	
	
	


Ćwiczenie nr 1 - siła eksplozywna: rzut piłką lekarską 3 kg i 2 kg;

Ćwiczenie nr 2 - siła mięśni brzucha: siady z leżenia w ciągu 30 s;

Ćwiczenie nr 3 - zwinność, koordynacja ruchowa: test zwinnościowy;

