Zatgcznik Nr 5 do Regulaminu naboru na wolne stanowisko straznika miejskiego, w tym kierownicze stanowisko
straznika miejskiego w Strazy Miejskiej Miasta Lublin stanowigcego zatgcznik do zarzadzenia nr 29/2017
Komendanta Strazy Miejskiej Miasta Lublin z dnia 15 maja 2017 r.

Zatgcznik nr 1 do zarzadzenia nr 23/2022 r. Komendanta Strazy Miejskiej Miasta Lublin
z dnia 27 pazdziernika 2022 r.

Tor przeszkdd sprawnosci fizycznej, wraz z kryteriami i zasadami wykonywania stuzy
ocenie sprawnosci fizycznej kandydatéw na stanowisko straznika miejskiego w Strazy
Miejskiej Miasta Lublin.

I. Test sprawnosci fizycznej kandydatow do pracy w Strazy Miejskiej Miasta

Lublin.
Normy czasowe i punktacja
Mezczyzni Kobiety
czas punkty czas punkty
1.10,0 i mnigj 40 1.20,0 i mnigj 40
1.10,1-1.12,0 39 1.20,0-1.22,0 39
1.12,1-1.14,0 38 1.22,1-1.24.0 38
1.14,1-1.16,0 37 1.24,1-1.26,0 37
1.16,1-1.18,0 36 1.26,1-1.28,0 36
1.18,1-1.20,0 35 1.28,1-1.30,0 35
1.20,1-1.22,0 34 1.30,1-1.32,0 34
1.22,1-1.24.0 33 1.32,1.-1.34,0 33
1.24,1-1.26,0 32 1.34,1.-1.36,0 32
1.26,1-1.28,0 31 1.36,1.-1,38,0 31
1.28,1-1.30,0 30 1.38,1.-1.40,0 30
1.30,1i wigce] niezaisvr;?i)l‘/i(iitwany 1.40,1i wiecej niezaﬁsvr;?i)fﬁ?)t/vany

Czas pokonania toru liczony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy a nastepnie
przeliczony na punkty. Czasem wyjsciowym punktacji jest czas — 1.10,0 sekund dla
mezczyzn i 1.20,0 sekund dla kobiet, za ktory mozna uzyska¢ maksymalng ilos¢ punktow z
testu sprawnosciowego wynoszgcag 40 punktow. Kazdy kandydat, ktory uzyska czas lepszy
niz — 1.10,0 sekund dla mezczyzn i 1.20,0 sekund dla kobiet, réwniez otrzymuje
maksymalnie 40 punktéw. Natomiast kandydat, ktéry uzyska czas gorszy niz wyjsciowy
otrzyma liczbe punktéw zgodng ze wzorem (40 punktéw — réznica miedzy 1.10,0 sekundami
dla mezczyzn i 1.20,0 sekundami dla kobiet, a czasem uzyskanym = ilo§¢ zdobytych



punktéw). Kandydat ktéry uzyska czas gorszy niz -1.30,1 sekund dla mezczyzn i 1.40,1
sekund dla kobiet (mniej niz 30 punktéw) nie kwalifikuje sie do dalszych etapow rekrutaciji.

Formalne wymogi postepowania w trakcie przeprowadzania testu
sprawnosci fizycznej:

a) miejscem przeprowadzenia prob jest sala gimnastyczna.

b) kandydaci pokonujg tor przeszkdd w ubiorze sportowym,

C) rozpoczecie zaliczania toru przeszkdd nalezy poprzedzi¢ kilkuminutowg
rozgrzewka, ktorg kandydat przeprowadza indywidualnie,

d) kolejnos¢ pokonywania toru nalezy prowadzi¢ zgodnie z opisem,

Opis toru przeszkod :

Kandydat ustawia sie na linii startu w oczekiwaniu na sygnat do rozpoczecia testu.
Po sygnale START, kandydat pokonuje tor ztozony z 7 (siedmiu) kolejnych stanowisk:

1.

Przewr6ét do przodu na materacu gimnastycznym. Kandydat musi wykonac
przewrot w przod sposobem gimnastycznym lub wykonacC przewrdt w przoéd przez
bark. Przewr6ot musi by¢ wykonany, w sposob widocznie kontrolowany do pozycji
stojgcej. Niedopuszczalne jest toczenie bokiem lub upadek po przewrocie.

Bieg zygzakiem , koperta” —przeprowadza sie w miejscu, gdzie na podtozu oznacza
sie kredg lub farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3 x 5 m i $rodek przekatnych E.
Na punktach ustawia sie ,,chorggiewki” o parametrach: wysokos¢ co najmniej 160 cm,
Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg. Sposob prowadzenia:
na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg, omijajac
,chorggiewki” od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym
okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtérzen, np.: "jeszcze dwa
razy”’, ,jeszcze raz”. Przewrdcenie ,,

Siady z lezenia (brzuszki) kandydat wykonuje 10 siadéw z pozycji lezenie tytem na
materacu ze stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem drabinki oraz nogami
ugietymi w stawach kolanowych pod dowolnym kgtem. Kandydat wykonuje siad po
czym natychmiast powraca do pozycji wyjsciowej. O poprawnosci wykonanego
¢wiczenia decyduje osoba przeprowadzajgca prébe gtosno odliczajgc poprawnie
wykonane c¢wiczenie. Po wykonaniu 10 poprawnych préb kandydat przechodzi do
kolejnego ¢éwiczenia.

Pokonanie goéra plotkéw lekkoatletycznych. Cztery plotki lekkoatletyczne o
wysokosci 73 cm ustawione w odlegtosci 140cm od siebie kandydat musi pokonaé
ptotki gorg. Podczas przechodzenia nad ptotkiem, nogi kandydata muszg znajdowac
sie ponad poziomem gornej powierzchni ptotka. Niedopuszczalne jest omijanie
ptotkow bokiem, trzymanie ptotkdéw oraz przewrdcenie ptotkdw

Przewr6ét do przodu na materacu gimnastycznym Kandydat musi wykonac
przewrét w przdéd sposobem gimnastycznym lub wykonaé przewrdt w przéd przez
bark. Przewr6t musi by¢ wykonany, w sposéb widocznie kontrolowany do pozycji
stojgcej. Niedopuszczalne jest toczenie bokiem lub upadek po przewrocie.

. Bieg wahadlowy z przenoszeniem cigezarka o wadze 1kg— kandydat ma za zadanie

przeniesc i potozyC pojedynczo trzy ciezarki miedzy stojakami ktore ustawione sg w
odlegtosci 10 m. Przy kazdym nawrocie obie stopy muszg dotkngé podtoza za liniami
wyznaczajgcymi dystans. Préba zostanie przerwana gdy kandydat zgubi w czasie
biegu ciezarek, rzuci ciezarkiem lub nie przekroczy wyznaczonych linii nawrotu.



7. Rzut pitkami lekarskimi. Pie¢ pitek lekarskich ustawionych w odlegtosci 20 cm od
siebie, o masie — dla kobiet 3kg, dla mezczyzn 5kg kazda. Kandydat ma za zadanie
przerzucic pitki za wyznaczong linie znajdujacg sie w odlegtosci — dla kobiet 3.00 m ,
dla mezczyzn 4.50 m, od linii na ktorej znajdujg sie pitki. Kandydat rzuca pitki
oburgcz, przodem, z miejsca. Dopuszczalne sg dwa sposoby rzutu pitkg:

a) rzut zza gtowy
b) wypchniecie oburgcz pitki sprzed klatki piersiowe;j.

W czasie proby dopuszcza sie wspiecie na palce oraz podskok podczas rzutu
Na pie¢ przygotowanych do rzutu pitek kandydat musi przerzuci¢ trzy za
wyznaczong linie, zeby zaliczy¢ etap. Po przerzuceniu trzech pitek na
wymagang odlegtos¢ kandydat konczy test i czas proby zostanie zatrzymany.
Niedopuszczalne s3g inne sposoby rzucania, przekroczenie lub
nadepniecie na wyznaczong linie rzutu oraz rozpedzanie si¢ do rzutu.
Kandydat ktéry w pieciu prébach zaliczy mniej niz trzy, zostaje
zdyskwalifikowany.

Kandydat ma prawo do dwoch prob przejscia catego toru. Najlepszy czas z dwdch préb
pokonania toru bedzie ocenianym czasem.
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