ZAACZNIKNR 1

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW
DO
POLICYJNEGO LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
W SLUPSKU

1.  Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w sali gimnastycznej.

2. Test sprawnosci fizycznej kandydat do szkoly wykonuje w stroju i obuwiu sportowym.
Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotéw o ostrych
krawedziach, ktore moga spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy kandydata.

3. Rozpoczgcie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

4.  Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

5. Test sprawnosci fizycznej sklada si¢ z o§miu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu
W nastegpujacej kolejnosci:

1)  okrazanie stojakow;

2)  przewroty na materacu;

3)  przeniesienie manekina;

4)  pokonanie gorg ptotkow lekkoatletycznych;
5)  rzuty pitkami lekarskimi;

6) przenoszenie pitki lekarskiej;

7)  pokonanie gorg skrzyn gimnastycznych;

8)  bieg wahadtowy.
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10.

11.

SPOSOB POKONANIA SPRAWNOSCIOWEGO TORU PRZESZKOD

Tor przeszkod rozpoczyna si¢ w pozycji lezenia przodem na materacu, rece
wyprostowane, dionie utozone wzdtuz ciata.

Po komendzie "gotow" kandydat w pozycji lezenia przodem nieruchomieje.

Na komendg "START" - wlaczany jest stoper - a kandydat wstaje 1 biegngc okrgza
dwa stojaki: pierwszy z prawej strony, drugi z lewej strony (kierunki poruszania sg
zaznaczone).

Po obiegnieciu stojakéw, na "$ciezce" wykonanej z 3 materacow utozonych wzdtuz,
kandydat wykonuje przewroty: pierwszy w przod, po obrocie o 1800 drugi w tyt, po
obrocie o 1800 trzeci w przod (przewroty gimnastyczne lub przez bark).

Po dobiegnigciu do materaca chwyta skorzanego manekina polozonego na materacu o
masie 28 kg, niosagc go obiega stojak ustawiony w odlegtosci 5 m w lewo do $rodka
toru i po pokonaniu 10 m ktadzie manekina na ten sam materac.

Nastepnie gorg pokonuje w dowolny sposob (przeskoki lub przekraczanie) cztery
ptotki lekkoatletyczne - wysoko$¢ ptotka 68,6cm.

Sprzed wyznaczonej linii wykonuje 5 rzutéw pitkami lekarskimi oburacz, zza glowy w
przod na odlegto$§¢ minimum 5 m. Masa pitki - 2 kg. Dotknigcie, przekroczenie linii w
trakcie wykonywania proby lub nieosiagniecie wymaganej odleglosci skutkuje
dodatkowym rzutem pitkg (maksymalnie jeden dodatkowy rzut).

Z lezenia tylem na materacu, kandydat trzyma w dioniach pitka o masie 2 kg (pitka
dotyka materaca za glowa). Wykonanie 10 pelnych cykli (sklonow tulowia)
przenoszenia pitki (pitka dotyka materaca za gtowa i pitka dotyka materaca miedzy
stopami).

Pokonanie gora w dowolny sposob, 2 skrzyn gimnastycznych (skrzynie
pigcioczesciowe).

Przebiegnigcie 10 razy dystansu 5 metréw, ze zmiang kierunku biegu (bieg
wahadlowy). Obie stopy za kazdym nawrotem musza dotkna¢ podloza za liniami
wyznaczajacymi dystans, dtonie przy nawrocie nie moga dotykac podtoza.
Przekroczenie linii po dziesigtym poprawnym pokonaniu 5 metrow jest zakonczeniem

proby - wylaczenie stopera.



Normy czasowe

Chtopcy Dziewczyny
PKT
Czas w minutach, sekundach, Czas w minutach, sekundach,
dziesigtych sekundy dziesigtych sekundy

1.45,0-1.43,1 1.55,0-1.53,1 21
1.43,0-141,1 1.53,0-1.51,1 22
1.41,0-1.39,1 1.51,0-1.49,1 23
1.39,0-1.37,1 1.49,0-1.47,1 24
1.37,0-1.35,1 1.47,0-1.45,1 25
1.35,0-1.33,1 1.45,0-1.43,1 26
1.33,0-1.31,1 1.43,0-141,1 27
1.31,0-1.29,1 1.41,0-1.39,1 28
1.29,0-1.27,1 1.39,0-1.37,1 29
1.27,0-1.25,1 1.37,0-1.35,1 30
1.25,0-1.23,1 1.35,0-1.33,1 31
1.23,0-1.21,1 1.33,0-1.31,1 32
1.21,0-1.19,1 1.31,0-1.29,1 33
1.19,0-1.17,1 1.29,0-1.27,1 34
1.17,0-1.15,1 1.27,0-1.25,1 35
1.15,0-1.13,1 1.25,0-1.23,1 36
1.13,0-1.11,1 1.23,0-1.21,1 37
1.11,0-1.09,1 1.21,0-1.19,1 38
1.09,0-1.07,1 1.19,0-1.17,1 39
1.07,0 w dét 1.17,0 w dét 40



