W uzupetnieniu do informacji z dnia 13 czerwca 2018 roku informujemy, iz testy sprawnosci
fizycznej zostang przeprowadzone w dniu 25 czerwca 2018 roku od godziny 9.00 na terenie
Szkoty Podstawowej Nr 16 im. Fryderyka Chopina, ul. Poturzynska 2, 20-853 Lublin —wjazd od

ul. Wojciecha Zywnego, wejscie od tylnego parkingu szkolnego.

Na teren obiektu, na ktérym przeprowadzany bedzie test sprawnosci fizycznej, wpuszczane

beda tylko osoby biorgce udziat w postepowaniu- po okazaniu dowodu osobistego.

Prosimy o przybywanie od godz. 8.30.

Jednoczesdnie przypominamy, iz:

- na zaswiadczeniu lekarskim wydanym nie wczesniej niz 14 dni przed dniem przeprowadzenia
testu sprawnosci fizycznej winien widnie¢ zapis dopuszczony/zdolny do wykonywania
¢wiczen fizycznych. Zaswiadczenie, na ktérym nie bedzie takiego zapisu nie moze byé uznane

i kandydat nie zostanie dopuszczony do testu sprawnosci fizycznej.

- strdj i obuwie sportowe winno by¢ dostosowane do warunkow przeprowadzenia testu

sprawnosci fizycznej; proby zostang przeprowadzone na sali gimnastycznej/biezni.

Niniejsza informacja stanowi jedyng forme powiadomienia
kandydatow.






ZASADY TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE!
DLA KANDYDATOW DO StUZBY CELNO-SKARBOWE)

> Warunkiem przystapienia przez kandydata do testu sprawnosci fizycznej jest
przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego dopuszczajagcego go do wykonywania
cwiczen fizycznych, wydanego nie wczesniej niz 14 dni przed dniem przeprowadzenia
testu sprawnosci fizycznej.

>  Test wykonuje sie w stroju i obuwiu sportowym.

»  Przed rozpoczeciem testu sprawdza sie tozsamo$¢ kandydatéw.

>  Maksymalina ilo$¢ punktow mozliwa do uzyskania przez kandydata wynosi 15. Test sprawnosci fizycznej
jest zaliczony jezeli kandydat kazde z 3 ¢wiczen zaliczy na minimalna liczbe 3 punktéw. Uzyskanie
0 punktéw za wykonanie co najmniej jednego ¢wiczenia lub rezygnacja z wykonania ktéregokolwiek

z éwiczen powoduje niezaliczenie testu sprawnosci fizycznej.

Opis éwiczen:

Test sprawnosci fizycznej skiada sie z trzech préb sprawnosciowych:

1. . Sita miesni ramion: uginanie ramion w podporze lezgc przodem;
2. Sita miedni brzucha: sktony tutowia w przdéd z lezenia tytem

3. Wytrzymatos$¢: bieg 1000m — mezczyzni, 600m — kobiety.

1. UGINANIE RAMION W PODPORZE LEZAC PRZODEM.

Migjsce: hala sportowa/sala gimnastyczna lub stadion/boisko.
Ocena : liczba prawidtowo wykonanych powtdrzen.

Sposéb wykonania: Z podporu lezac przodem, ¢éwiczacy (na sygnat prowadzgcego) ugina rece w stawach
tokciowych i barkowych tak, aby znalazly sie co najmniej na wysokosci tokci (tutéw wyprostowany), po czym
dokonuje wyprostu, az do uzyskania pozycji wyjsciowe] (petny wyprost w stawach tokciowych). Oceniajgcy
gtodno wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kandydat nie wykona ¢éwiczenia
zgodnie z opisem oceniajacy powtarza ostatnig liczbe zaliczonych ugieé ramion. W trakcie éwiczenia nie wolno
wykonywa¢é przerw odpoczynkowych.

2. SKEONY TULOWIA W PRZOD Z LEZENIA TYLEM.

Miejsce: hala sportowa/sala gimnastyczna lub stadion/boisko.
Sprzet: materac, stoper

Ocena: liczba poprawnych sktonéw wykonanych w czasie 30 sek.



Sposéb wykonania: Cwiczenie wykonywane jest przy pomocy partnera lub drabinek gimnastycznych. W lezeniu
na materacu na plecach, nogi ugiete w kolanach pod katem okoto 90 stopni, stopy réwnolegle do siebie
w odlegtoéci okoto 30 cm, rece splecione palcami i utozone z tylu na glowie. Partner kleka przy stopach
lezgcego i przyciska je tak, aby cata podeszwa dotykaty do materaca lub stopy oparte o dolny szczebel drabinek
gimnastycznych. Lezgcy na sygnat wykonuje skton tutowia w‘przéd, dotyka tokciami kolan i natychmiast
powraca do lezenia tak , aby umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem, i ponownie wykonuje skion.
Oceniajacy glosno wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kandydat nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem oceniajgcy powtarza ostatnia liczbe zaliczonych sktondw. W trakcie wykonywania
¢wiczenia nie wolno unosi¢ bioder.

3. BIEG 1000m — MEZCZYZNI, 600m- KOBIETY.

Miejsce: ¢wiczenie najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania
z biezni, bieg mozna wykona¢ na réwnym, twardym podiozu. Trasa powinna by¢ ptaska i w dobrym stanie.
Wskazane jest wéwczas wytyczenie zamknietego toru o odpowiedniej dtugosci.

Sprzet: stoper, taSma miernicza.
Ocena: wynik préby stanowi uzyskany przez ¢wiczgcego czas z doktadnoscig do 1 sek.

Sposéb wykonania: Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1m od linii startu. Na komendg ,na
miejsca” przyjmuje pozycje startowg wysokg przed linig startu. Na komende ,start” lub sygnat dZwiekowy
¢wiczgey rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrétszym czasie. Prébe wykonuje
sie jeden raz.

Tabele norm sprawnosciowych kandydatéw do stuzby w Stuzbie Celno-Skarbowej

KOBIETY

do30fat |l 11 7 4
powtdrzen
Uginanie ramion w Powyzej 30 do |liczba 9 5 3
podporze lezac przodem 40 lat powtdrzen
Powyzej 40 lat |licZba 6 4 2
powtorzen
do30lat |leba 16 13 10
Sktony tutowia w przdd powtorzen
Powyzej 30 do |
z lezenia tytem w ciggu yzel “CZba, , 14 11 8
40 lat powtdrzen
30 sek. :
Powyzej 40 lat | 1P 12 9 6
powtérzen
do 30 lat
minuty 3,15 3,30 3,45
) Powyzej 30 do
Bieg na 600 m. 40 lat minuty 3,25 3,40 3,55
Powyzej 40 lat
minuty 3,35 3,50 4,05




MEZCZYZNI

liczba

do 30 lat . 26 22 19
powtdrzen
Uginanie 'ramion w Powyzej 30 do IiCZba, , 29 18 14
podporze lezgc przodem 40 lat powtorzeri
Powyzej 40 lat |liczba 17 12 8
powtdrzen
do30lat |icha 25 21 15
Sktony tufowia w przéd powtorzer
. y. p. Powyzej 30 do | liczba
z lezenia tytem w ciggu ., 23 17 13
40 lat powtdrzen
30 sek. -
Powyzej 40 lat |liczba 19 13 9
powtorzen
do 30 lat
minuty 4,30 4,45 5,05
Bieg na 1000m. Powyzej 30 do
40 lat minuty 4,50 5,05 5,20
Powyzej 40 lat
minuty 5,05 5,20 5,40







