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Coroczny test sprawnosci fizycznej

Mitas tukasz
20.10.2022

W Slaskim Oddziale Strazy Granicznej dobiegaja korica egzaminy
sprawnosciowe dla funkcjonariuszy. Od pieciu lat dodatkowym
elementem weryfikujacym sprawnos¢ fizyczna jest test Coopera.
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Test Coopera jest jednym z najbardziej znanych sposobéw do badania sprawnosci
fizycznej przede wszystkim sportowcow (w tym przypadku funkcjonariuszy SG). Polega on
na przebiegnieciu jak najwiekszej odlegtosci w ciagu 12 minut. Nie wymaga
skomplikowanego sprzetu, jest tatwy do przeprowadzenia, wykonania oraz interpretac;ji.
Kondycje fizyczna, w zaleznosci od wieku i pici biegacza okresla sie na podstawie
pokonanego dystansu.

W 2017 roku w komendzie Slaskiego Oddzialu Strazy Granicznej narodzit sie pomyst, aby
egzaminy sprawnosciowe wzbogaci¢ wtasnie o ten element. Mogloby sie wydawac, ze
kazdy jest w stanie biega¢ przez 12 minut, ale jesli zestawi sie to z iloscia kilometrdow,
ktére nalezy przebiec aby ten test zaliczy¢é, wowczas sprawa juz taka prosta nie jest.
Wymaga to od funkcjonariuszy ciagtego dbania o utrzymanie sprawnosci fizycznej na
wysokim poziomie. Alternatywnie mundurowi moga sprawdzic¢ sie na basenie, gdzie w
czasie 12 minut musza przeptynac¢ odpowiedni w swojej kategorii wiekowej dystans.
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Od momentu kiedy w naszym oddziale wprowadzono ten element do corocznego
egzaminu sprawnosciowego, zauwazono poprawe poziomu kondycji fizycznej
funkcjonariuszy.



