REGULAMIN
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ KANDYDATOW
DO KLAS O PROFILU POLICYJNYM

W ZESPOLE SZKOL CHEMICZNO-ELEKTRONICZNYCH W INOWORCLAWIU

10.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w sali gimnastycznej Zespotu Szkot
Chemiczno-Elektronicznych im. Jana Pawta I w Inowroctawiu.

Do testu sprawnosci fizycznej kandydat przystepuje za pisemng zgoda
rodzicoéw/opiekunow prawnych.

Test sprawnosci fizycznej kandydat wykonuje w stroju i obuwiu sportowym. Podczas
testu niedopuszczalne jest noszenie bizuterii lub innych przedmiotéw, ktére moga
spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy.

Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka, ktorg kandydat
przeprowadza indywidualnie.

Test sprawnosci fizycznej sktada si¢ z czterech konkurencji przeprowadzonych
W jednym dniu w nastepujacej kolejnosci:

1) rzut oburacz zza glowy do przodu pitka lekarska o cigzarze 3 kg;

2) siady z lezenia na plecach w czasie 30 s;

3) bieg ze zmiang kierunku;

4) bieg z obieganiem stojakéw w czasie 90 s.

Kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 60 punktow za ukonczenie wszystkich
konkurenc;ji.

Kandydat uzyskuje pozytywny wynik testu sprawnosci fizycznej, jezeli osiggnie
minimum 30 punktow.

Nieprzystapienie kandydata do co najmniej jednej z konkurencji lub uzyskanie wyniku
negatywnego z co najmniej jednej z konkurencji jest jednoznaczne z uzyskaniem przez
niego negatywnego wyniku testu sprawnosci fizyczne;.

W przypadku uzyskania negatywnego wyniku z testu sprawnos$ciowego kandydat ma
prawo przystagpi¢ do dwoch kolejnych prob.

Minimalny czas przerwy przed przystapieniem kandydata do kolejnej proby
sprawnos$ciowej wynosi 15 min.



11. Opis wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej:
1) préba sprawnosciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pilka lekarska
o ciezarze 3 kg

SPRZET: pitka lekarska o cigzarze 3 kg, tasma miernicza.

WYKONANIE: postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione
przed linig rzutu, pitka lekarska trzymana oburgcz. Kandydat wykonuje rzut oburgcz
zza glowy do przodu. Podczas rzutu mozna wspia¢ si¢ na palce lub wykona¢ podskok.

BLEDY TECHNICZNE:
1) rzut niezgodny z opisem;
2) dotknigcie lub przekroczenie linii rzutu.

WYNIK: Dhugos¢ rzutu stanowi odleglo$¢ migdzy linig rzutu a linig pomiaru,
wykonang z doktadnoscia co 0,5 m, ktorg pitka przekroczyta calym obwodem.
Kandydat moze wykona¢ dwa rzuty. Wynik z proby sprawnosciowej ustala si¢ na
podstawie rzutu, podczas ktoérego kandydat uzyskat wieksza odleglosé.

W przypadku popetnienia dwoch btedow technicznych w trakcie wykonywania proby
kandydat otrzymuje 0 pkt i wynik negatywny z proby.

2) proba sprawnos$ciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 s
SPRZET: stoper, materac gimnastyczny.

WYKONANIE: na komendg ,,gotow” kandydat przyjmuje pozycj¢ lezenie na plecach
z palcami rak splecionymi 1 utozonymi z tytu na glowie, lokcie dotykaja materaca,
nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90 stopni), stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder, przytrzymywane przez drugg osobe, ktora kleczy
przy stopach kandydata 1 rgkoma stabilizuje ich potozenie. Na komende ,,cwicz”
prowadzacy wlacza stoper, kandydat wykonuje siady z jednoczesnym dotknigciem
tokciami kolan 1 natychmiast powraca do lezenia tak, aby lokcie dotknety materaca.
Podczas wykonywania proby sprawnos$ciowej nie mozna unosi¢ bioder. Kandydat

w trakcie wykonywanej proby informowany jest na biezaco przez prowadzacego

0 liczbie prawidtowo wykonanych siadow.

WYNIK: wynik préby sprawnosciowej stanowi liczbe prawidtowo wykonanych
siadow w czasie 30 s.



3) proba sprawnos$ciowa nr 3: bieg ze zmiang Kierunku
SPRZET: stoper, tas§ma miernicza, pi¢¢ stojakow o wysokos$ci co najmniej 160 cm.

WYKONANIE: tras¢ biegu, lini¢ startu i mety, a takze obrysy podstawy stojaka
nalezy oznaczy¢.

Na komendg¢ gotow" kandydat staje przed linig startu. Na komende start" prowadzacy
wlacza stoper. a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnac, kandydat omija stojaki w
kolejnosci A-B-E-C-D-E-A. Po trzykrotnym pokonaniu przez kandydata trasy biegu,
w momencie przekroczenia linii mety, prowadzacy wylacza stoper. Podczas omijania
stojaka mozna go dotknaé. Proba sprawno$ciowa jest przerywana w przypadku
przewrdcenia stojaka lub wykonania biegu niezgodnie ze schematem. Podczas
omijania stojaka A prowadzacy informuje kandydata o prawidtowym pokonaniu trasy
biegu gtosno moéwiac jeszcze dwa razy... ostatni raz... stop". Trase biegu przedstawia
schemat nr 1:
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BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie biegu niezgodnie ze schematem ur 1.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas, w ktorym kandydat trzykrotnie
prawidtowo pokonat tras¢ biegu. Wynik zapisuje si¢ z doktadnoscig do 0.1 s.

W przypadku popelnienia btgdu technicznego kandydat w danym dniu moze
ponownie, dwukrotnie, przystapi¢ do wykonania proby. Ponowne popetnienie btgdu
technicznego po przekroczeniu tego limitu ponownych prob skutkuje uzyskaniem

0 pkt i wyniku negatywnego z proby.



4) proba sprawnos$ciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakow w czasie 90 s
SPRZET: stoper, tasma miernicza, dwa stojaki, tasma do wyznaczenia linii.

WYKONANIE: Przy uzyciu taSmy mierniczej wyznacza si¢ dwie rownolegle linie
oddalone od siebie 0 10 m. Na $rodku linii ustawia si¢ dwa stojaki o wysokos$ci co
najmniej 160 cm. Na komende gotow" kandydat staje przed wyznaczong linig startu.
Na komendg ,,start" prowadzacy wiacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w
kierunku stojgcego naprzeciw stojaka, obiega go i wraca w kierunku stojaka, przy
ktérym rozpoczat bieg. Wraca do stojaka na lini¢ startu, obiega go ponownie.
Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 s jak najwieksza
liczbg razy. Obiegnigcie stojakow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Odcinek
zaliczany jest po pokonaniu 10 m dystansu w chwili postawienia co najmniej jednej
stopy po zewngtrznej stronie linii wyznaczajacej dystans. Prowadzacy informuje
kazdorazowo kandydata o liczbie prawidtowo pokonanych odcinkow biegu. Proba
sprawnosciowa jest przerywana w przypadku popeknienia bledu technicznego.

BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka;
2) wykonanie préby niezgodnie ze schematem nr 2

Schemat nr 2:

10m

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo pokonanych
odcinkéw. W przypadku popelnienia biedu technicznego kandydat w danym dniu
moze ponownie, dwukrotnie, przystapi¢ do wykonania proby sprawno$ciowe;.
Ponowne popehienie btedu technicznego po przekroczeniu tego limitu ponownych
prob skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z proby.



12. Normy wynikéw prob sprawnosciowych

1) préba sprawnos$ciowa nr 1: rzut oburacz zza glowy do przodu pilka lekarska

0 ciezarze 3 kg:

PUNKTACJA 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
ODLEGLOSC 6
h . Ponize:
(w metrac’ .Z i | 55 5 45 4 35 3 25 ’ onizej
doktadno$cia | powyzej 2
do 0,5 m)
2) proba sprawnos$ciowa nr 2: siady z lezenia na plecach w czasie 30 sekund:
PUNKTACJA 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
POWZS:I;;\ENIA 2i0 18- | 16- | 14- | 12- | 10- 9 3 7 ?
., . .| 19 17 15 13 11 .
powtorzen) powyzej ponizej
3) proba sprawnosciowa nr 3: bieg ze zmiang kierunku:
PUNKTACJA 15 14 13 12 11 10 9 8 7 0
CZAS 50 50,1 | 52,1 | 54,1 | 55,1 | 56,1 | 57,1 | 58,1 | 59,1 60,1
(sekunda z . i
dokladnoscig | N R R I A S A R !
ponizej | 52,0 | 54,0 | 55,0 | 56,0 | 57,0 | 58,0 | 59,0 | 60,0 | powyzej
do0,15)
4) préba sprawnosciowa nr 4: bieg z obieganiem stojakéw w czasie 90 sekund:
PUNKTACJA 15 14 | 13 | 12 | 11 | 10 | 9 8 7 0
LICZBA
POKONANYCH 18 9
WYZNACZONYCH . .
DYSTANSOW OW| y 17 | 16 | 15 | 14 | 13 | 12 | 11 10 onliZe-
(liczba pokonanych powyze) P )
odleglosci)




ZGODA RODZICA/OPIEKUNA PRAWNEGO NA PRZYSTAPIENIE DZIECKA
DO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

(imig i nazwisko rodzica/opiekuna prawnego)

Ja nizej podpisany/-na wyrazam zgode¢ na przystgpienie mojego dziecka do testu sprawnosci
fizycznej dla kandydatow do klasy o profilu policyjnym w Zespole Szkét Chemiczno-
Elektronicznych im. Jana Pawta II w Inowroctawiu oraz:

1. Os$wiadczam, ze znany jest mi zakres wymienionego wyzej testu sprawnosciowego.

2. Os$wiadczam, ze nie ma przeciwwskazan, aby moje dziecko wzigto udzial w tym
tescie sprawnosci fizyczne;.

3. W razie wypadku podczas testu wyrazam zgodg¢ na udzielenie mojemu dziecku
pomocy medycznej.

Informuje, iz zapoznatem/-am si¢ z opisem testu i akceptujg¢ sposob jego przeprowadzenia.

(data i podpis rodzica/opiekuna prawnego)

Dodatkowe informacje:

Telefon kontaktowy:



