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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA KANDYDATOW
DO SLUZBY CELNO-SKARBOWEJ

Zasady przeprowadzania i oceny testu sprawnosci fizycznej kandydatéw do
Sluzby Celno-Skarbowej

1. Warunki przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej:

a. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzaja osoby ktérych wiedza
1 doswiadczenie zawodowe daja rekojmie prawidlowego przeprowadzenia
testu pod nadzorem minimum jednego instruktora techniki i taktyki
interwencji.

b. Warunkiem przystgpienia przez kandydata do testu sprawnosci fizycznej
Jest przedstawienie zaswiadczenia lekarskiego dopuszczajacego go do
wykonywania ¢wiczen fizycznych, wydanego nie wczesniej niz 14 dni
przed dniem przeprowadzenia testu sprawnosci fizyczne;j.

c. Test sprawnosci fizycznej prowadzony jest pod nadzorem medycznym
(lekarz lub ratownik medyczny).

d. Test sprawnosci fizycznej przeprowadzany jest w hali sportowej/sali
gimnastycznej lub na stadionie/boisku.

e. Test sprawnosci fizycznej wykonuje si¢ w stroju i obuwiu sportowym.

f. Test sprawnosci fizycznej uwzglednia rodzaj ¢wiczen, normy i wymogi ich
spelnienia, z podzialem na grupy wiekowe i ple¢. O kwalifikacji do jedne;j
z grup wiekowych decyduje rok urodzenia, bez uwzglednienia dni
i miesiecy.

g. Kolejnos¢  wykonywanych  ¢éwiczen  okreslajg  tabele  norm
sprawnosciowych kandydatow do stuzby w Stuzbie Celno-Skarbowe;j.

h. Wyniki testu sprawnosci fizycznej ocenia si¢ przyznajgc punkty zgodnie
z normami zawartymi w tabelach norm sprawnosciowych kandydatéw do
stuzby w Shuzbie Celno-Skarbowe;.

1. Rozpoczegcie testu sprawnosci fizycznej poprzedza kilkuminutowa
rozgrzewka, ktora kandydat przeprowadza pod kierunkiem instruktora
techniki 1 taktyki interwencji, a w miare potrzeb dodatkowo jeszcze
indywidualnie.



2. Opis ¢wiczen:

a. SILA MIESNI RAMION: UGINANIE RAMION W PODPORZE LEZAC
PRZODEM.

Miejsce: hala sportowa/sala gimnastyczna lub stadion/boisko.

Ocena: liczba prawidtowo wykonanych powtorzen.

Sposob wykonania: Z podporu lezac przodem, ¢wiczacy (na sygnal
prowadzgcego) ugina rgce w stawach lokciowych i barkowych tak, aby
znalazly si¢ co najmniej na wysokosci tokci (tutéw wyprostowany), po czym
dokonuje wyprostu, az do uzyskania pozycji wyjsciowej (pelny wyprost w
stawach lokciowych). Oceniajacy glosno wymienia kolejno ilos¢ prawidlowo
wykonanych powtérzen. Jezeli kandydat nie wykona c¢wiczenia zgodnie
z opisem oceniajgcy powtarza ostatnig liczbg zaliczonych ugigé¢ ramion.
W trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywaé przerw odpoczynkowych.

b. SIEA MIESNI BRZUCHA: SKLONY 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.

Sposob wykonania: Cwiczenie wykonywane jest przy pomocy partnera lub
drabinek gimnastycznych. W lezeniu na materacu na plecach, nogi ugigte w
kolanach pod katem okoto 90 stopni, stopy rownolegle do siebie w odleglosci
okolo 30 cm, rece splecione palcami i ulozone z tylu na glowie. Partner klgka
przy stopach lezacego i przyciska je tak, aby cala podeszwa dotykaty do
materaca lub stopy oparte o dolny szczebel drabinek gimnastycznych. Lezacy
na sygnal wykonuje sklon tulowia w przéd, dotyka tokciami kolan i
natychmiast powraca do lezenia tak, aby umozliwi¢ splecionym palcom
kontakt z podiozem, i ponownie wykonuje skton. Oceniajacy glosno wymienia
kolejno ilo$¢ prawidlowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kandydat nie wykona
¢wiczenia zgodnie z opisem, oceniajacy powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktonéw. W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie wolno unosi¢ bioder.

c. WYTRZYMALOSC: BIEG 600m - KOBIETY, 1000m - MEZCZYZNI.

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

Sprzet: stoper, tasma miernicza.

Ocena: wynik proby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas z dokladnoscia
do 1 sek.

Sposob wykonania: Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1m
od linii startu. Na komende ,,na miejsca” przyjmuje pozycje startowa wysoka
przed linig startu. Na komende¢ ,start” lub sygnat dzwiekowy ¢wiczacy
rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrotszym
czasie. Probe wykonuje si¢ jeden raz.



3. Tabele norm sprawno$ciowych kandydatow do sluzby w Shuzbie Celno-

Skarbowej
KOBIETY
Nazwa ¢wiczenia | Grupa | Jednostki Punkty/Wyniki
Lp. wiekowa miary 4 3
1 |Uginanie ramion w |do 30 lat liczba 14 10 6
podporze lezac powtdrzen
przodem. 31-401lat |liczba 12 9 5
powtdrzen
41 lat i|liczba 8 6 4
powyzej powtérzen
2 | Sktony tulowia w|do 30 lat liczba 20 17 14
przod z  lezenia powtoérzen
tylem w ciagu 30 |31-40 lat liczba 18 15 12
sek. powtdrzen
41 lat i|liczba 16 13 10
powyzej powtdrzen
3 | Bieg na 600m. do 30 lat minuty 3,00 3,15 3,30
31-40 lat minuty 3,10 3,25 3,40
41 lat 1| minuty 3,20 3,35 3,50
powyze]
MEZCZYZNI
Nazwa ¢wiczenia | Grupa | Jednostki Punkty/Wyniki
Lp. wiekowa miary 5 4 3
1 |Uginanie ramion w|do 30 lat liczba 32 28 25
podporze lezac powtorzen
przodem. 31-401at |liczba 28 24 20
powtdrzen
41 lat i|liczba 23 18 14
powyzej powtorzen
2 | Sktony tulowia w|do 30 lat liczba 28 24 18
przéd z  lezenia powtdrzen
tylem w ciggu 30 [ 31-40 lat liczba 26 20 16
sek. powtdrzen
41 lat i|liczba 22 16 12
powyzej powtérzen
3 | Biegna 1000m. do 30 lat minuty 4,15 4,30 4,50
31-40 lat minuty 4,35 4,50 5,05
41 lat i|minuty 4,50 5,05 5,25
powyzej

4. Punktacja testu sprawnosci fizycznej kandydatow do sluzby w Shluzbie
Celno-Skarbowej

llo$¢ uzyskanych punktow przez kandydata do Stuzby Celno-Skarbowej stanowi
sum¢ punktow uzyskanych z trzech wykonanych ¢wiczen. Minimalna mozliwa do



uzyskania ilo$¢ punkow wynosi 9 (tj. 3 ¢wiczenia X minimum 3 punkty).
Maksymalna ilo$¢ punktow mozliwa do uzyskania przez kandydata wynosi 15 (tj.
3 ¢wiczenia x maksimum 5 punktéw). W przypadku uzyskania z wykonanego
¢wiczenia wyniku na poziomie nizszym niz 3 punkty - wpisuje si¢ 0.

Test sprawnosci fizycznej jest zaliczony, jezeli kandydat kazde z 3 ¢wiczen
zaliczy na minimalng liczbe¢ 3 punktéw. Uzyskanie 0 punktéw za wykonanie,
co najmniej jednego éwiczenia lub rezygnacja z wykonania ktéregokolwiek z
¢wiczen powoduje niezaliczenie testu sprawnosci fizycznej.
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