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Zalgeznik nr 1

OPIS WYKONYWANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLICJANTOW
PROBA 1:

RZUT OBURACZ ZNAD GLOWY DO PRZODU PIL.KA LEKARSKA
O CIEZARZE 2 KG DLA KOBIET, 3 KG DLA MEZCZYZN:

SPRZET:  Pitki lekarskie 2 i 3 kg, kreda, tasma do wykonywania pomiaréw.

WYKONANIKE:
Policjant wykonuje prébe sprawnodciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy sa ulozone réwnolegle

do siebie przed linig rzutu, pitka jest trzymana oburacz z tylu glowy. Policjant wykonuje rzut

znad glowy do przodu pitka lekarska. Podczas wykonywania rzutu mozna wspiaé sie na palce

lub wykona¢ podskok. W trakcie rzutu i po rzucie nie mozna przekroczyé linii rzufu

lub podeprzed sie rekoma za linig rzutu,

WYNIK:

Dlugo$¢ rzutu ustala sie na podstawie przygotowanych uprzednio pomiaréw,

wykonanych z dokltadnoscia do 0, 5 m i oznaczonych przy uzyciu kredy. Wynik préby podaje

si¢ zaokraglajac pomiar w dét (np. rzut o dhugoscei od 7, 0 m do 7, 49 m oznacza wynik

7, 0 m, natomiast o dlugodci od 7,5 do 7, 99 m oznacza wynik 7, 5 m). Policjant ma prawo

wykona¢ dwa rzuty,

11.

PROBA 2:

Z LEZENIA TYEEM SKEONY TULOWIA W PRZOD PRZEZ 30 SEKUND:

SPRZET: Stoper, materace gimnastyczne,

WYKONANIE:

Policjant wykonuje prébg sprawnosciowa w stroju sportowym 1 bez obuwia.

Do wykonania proby sprawnosciowej niezbedna jest pomoc drugiej osoby.




Policjant w lezenin na plecach ugina nogi w kolanach pod katem zblizonym
do prostego, stopy rozstawia na szerokos$¢ bioder i w taki sposob, aby cala powierzchnia
dotykaly podloza, dionie splata palcami i uklada z tylu na glowie. Osoba pomagajaca
policjantowi klgka przy stopach policjanta i stabilizuje ich potozenie, przenoszac na stopy
policjanta srodek cigzkosci ciata, uzywajac dloni i ramion jako dZzwigni kostnej. Policjant
wykonuje cykle ruchowe polegajace na wykonywaniu skionéw tulowia w przéd, dotykaniu
dwoma lokciami kolan i natychmiastowym powracaniu do lezenia tylem w taki sposdb,
aby umozliwi¢ splecionym palcom dioni kontakt z podlozem itd. Podczas wykonywania

proby sprawnosciowej nie mozna unosic bioder.

WYNIK:
Wynik préby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo wykonanych w czasie

30 sekund sktondéw tutowia w przod z lezenia tylem.

III. PROBA 3:

BIEG ZE ZMIANAMI KIERUNKOW PO TZW. KOPERCIE:

SPRZET:  Stoper, tasma do wykonywania pomiaréw, kreda, pigé stojakow

0 wysokosci co najmniej 160 cm,

WYKONANIE:

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym. Trasa biegu,
linia startu i mety, a takze obrysy podstaw stojakéw powinny by¢ oznakowane przy uzyciu
kredy. Sposob oznakowania trasy okredla fotografianr 1.

Policjant biegnie pokonujac w okreglony sposob trzykrotnie bez przerwy i w jak
najkrétszym czasie dystans po tzw. kopercie o wymiarach 3 x 5 metr6w, omijajac stojaki
w kolejnosci A ~ B -~ E - C - D - E - A, zgodnie ze schematem rozstawienia stojakdw
przedstawionym na rycinie Nr 1. Podczas omijania stojaka mozna go dotknaé lub pchnaé,
proba jest przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka. Podczas omijania stojaka ,,4”
policjant jest informowany: ,jeszcze dwa razy.....jeszcze jeden raz”. Po trzecim cyklu
przekroczenie linii mety powoduje zatrzymanie czasu. W przypadku przewrdcenia stojaka

policjant ma prawo do powtérzenia proby sprawnosciowe;.

WYNIK:
Wynik proby sprawnos$ciowej stanowi czas, w ktérym policjant trzykrotnie
bez przerwy pokonat dystans po tzw. kopercie o wymiarach 3 x 5 metréw. Nalezy go ustalaé

z dokladnoscia do 0, 1 sekundy.
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Ryc. Nr 1. ROZSTAWIENIE STOJAKOW. Fot. Nr 1. OZNAKOWANIE TRASY.

IV. PROBA 4:

BIEG NA DYSTANSIE 800 METROW DLA KOBIET, 1 000 METROW
DLA MEZCZYZN:

SPRZET:  Stoper, tasma do wykonywania pomiaréw.

WYKONANIE:
Policjant wykonuje probg sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym.
Policjant biegnie po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrétszym czasie.

Trasa biegu musi byé pozbawiona wzniesiefi terenu.

WYNIK:
Wynik préby sprawnosciowej stanowi czas, w ktérym policjant pokonat dystans.
Nalezy go ustalaé¢ z dokladnoscia do 1 sekundy, zaokraglajagc pomiar w gore (np. czas:

3 minuty i 25, 2 s oznacza wynik 3 minuty i 26 sekund).




