TEST SPRAWNOSCIOWY DLA KLASY PIERWWSZE)J
Liceum Ogdlnoksztatcgcego o profilu policyjnym

1. Aby uczeszczac do klasy policyjnej nalezy zaliczyc testy
sprawnosciowe.

2. Termin testu: 29 czerwca 2022r. o godz. 12.00

3. Zbidrka kandydatow na dziedzincu szkoty w obowigzkowym
stroju sportowym.

4. Nalezy zabrac ze sobg podpisane oSwiadczenie
rodzicow/opiekundw prawnych (patrz: zatgcznik nri).

Warunki przeprowadzenia testu sprawnosciowego:

1. Test sprawnosci fizycznej bedzie przeprowadzony przez
nauczycieli wychowania fizycznego i nauczycieli przedmiotow
zawodowych policyjnych.

2. W dniu przeprowadzenia testu sprawnosciowego nalezy
dostarczyé podpisane oswiadczenie rodzica/opiekuna
prawnego.

3. Test Sprawnosci przeprowadzony zostanie na terenie Szkoty.

4. Przed rozpoczeciem poszczegdlnych éwiczen testu osoba
prowadzgca objasni jak prawidtowo nalezy wykonac ¢wiczenia.
Zaktdcanie porzadku podczas przebiegu testu wyklucza
kandydatow z udziatu.



Test sprawnosci obejmuje nastepujgce proby sprawnosciowe:
- Zwis na drazku,

- bieg wahadtowy 10x10m,

- Przewrét w przdd i w tyt,

- brzuszki z pitkg lekarska,

- rzut pitkg lekarska,

- przenoszenie manekina.

Opis préob sprawnosciowych:

Zwis na drgzku — zwis na prostych ramionach przez 10s.

Bieg wahadtowy — 10 dtugosci od pachotka do pachotka przez 10m
(100 m)

Przewrot w przdod i w tyt — przewrot z pozycji kucznej do pozycji
kucznej, wykonywany na materacu.

Brzuszki z pitkg lekarskag— 10 powtdrzen przy drabince
Rzut pitkg lekarskg — na odlegto$¢ minimum 5m, waga 3kg.

Przenoszenie manekina — przeniesienie manekina o wadze 28kg na
odlegtos¢ 10m.



