Na poczatku filmu pojawia si¢ logo na czarnym tle. W srodku herb powiatu sokolskiego i napis
Policja. W gérnym rogu napis Komenda Powiatowa Policji, natomiast na dole napis w Sokotce.
Nagranie instruktazowe z testu sprawnosci fizycznej do stuzby w Policji.

Nagranie rozpoczyna seria oSmiu zdjec.

Sala gimnastyczna pokazana z wysoko$ci. Na sali gimnastycznej krzesta, materac, manekin, pitki
lekarskie, skrzynie i pachofki.

Sala gimnastyczna z innej perspektywy.

Czarny manekin lezgcy na materacu.

Manekin, w tle cztery ptotki.

Sala gimnastyczna. Na pierwszym planie plotki, dalej manekin, krzesta, po prawej stronie skrzynie
gimnastyczne.

Szes¢ pitek lekarskich, w tle skrzynie gimnastyczne.

Skrzynie gimnastyczne. Miedzy skrzyniami leza materace.

Skrzynie gimnastyczne. Na dalszym planie manekin i ptotki.

Na $rodku napis na czarnym tle Jak przygotowac si¢ do testu sprawnosci fizycznej?

Policjant w czarnym stroju sportowym. W tle sala gimnastyczna.

Na $rodku napis na czarnym tle Czy wystarczy chodzi¢ na sitownig, aby uzyska¢ dobry wynik?
Na $rodku napis na czarnym tle Jakie ¢wiczenia warto wykonywac?

Na $rodku napis na czarnym tle Ile czasu maja kandydaci na pokonanie toru przeszkod?

Na $rodku napis na czarnym tle Czy taki sam limit czasu obowigzuje kobiety 1 m¢zczyzn?

Na $rodku napis na czarnym tle Po jakim czasie mozna przystapi¢ do testu sprawnosci fizycznej w
przypadku negatywnego wyniku?

Na $rodku napis na czarnym tle Jakie btedy sg najczesciej popetniane?

Policjant stoi obok lezacego czarnego manekina. W tle okna sali gimnastyczne;.

Policjant stoi obok ptotkow. Wskazuje reka na ptotek.

Policjant przechodzi do pitek lekarskich.

Szes¢ pitek lekarskich lezacych przed policjantem.

Na $rodku napis na czarnym tle Test sprawnosci fizyczne;j.

Policjant lezy na materacu. Na gorze stoper odmierzajacy czas. Rozpoczyna test. Wstaje, biegnie do
pachotkéw. Biegnie wokot pacholka, biegnie do drugiego, okraza go. Wykonuje przewrdt w przod,
przewrot w tyl, przewrot w przod.

Chwyta manekin. Biegnie z manekinem wokot pachotka. Odktada manekin na materac. Przeskakuje
przez kolejne cztery ptotki. Rzuca kolejno pigcioma pitkami lekarskimi.

Biegnie do drobinek. Kladzie si¢ na materacu. Nogi opiera o drabinke. Wykonuje dziesi¢¢ sktondw
z pitkg trzymang oburgcz. Przenosi kazdorazowo pitke nad gtowa 1 uderza nig o drabinke.
Przeskakuje przez kolejne cztery skrzynie. Wykonuje bieg wahadtowy migdzy pachotkami.

Na gorze stoper odliczajacy czas.

Na $rodku napis na czarnym tle Powodzenia. Obraz dloni, ktorej keiuk uniesiony jest ku gorze.



