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zalacznik nr 2

Pokonywanie policyjnego toru przeszkéd — 1,5 h

SPOSOB POKONANIA SPRAWNOSCIOWEGO TORU PRZESZKOD

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

Po komendzie "gotow' testowany w pozycji lezenia przodem nieruchomieje.

Na komendg ""START" - wlaczany jest stoper - a testowany wstaje 1 biegnac okraza
dwa stojaki: pierwszy z prawej strony, drugi z lewej strony.

Po obiegnigciu stojakéw, na "$ciezce" wykonanej z 3 materacéw utozonych wzdhuz,
testowany 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 potozonego na materacu o
masie 28 kg, niosac 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 gora pokonuje w dowolny sposob (przeskoki lub przekraczanie) cztery
ptotki lekkoatletyczne - wysokos$¢ ptotka 76cm.

Sprzed wyznaczonej linii wykonuje 5 rzutéw pitkami lekarskimi oburacz, zza glowy
w przod na odlegtos¢ minimum 5 m. Masa pitki - 3 kg. Dotknigcie, przekroczenie linii
w trakcie wykonywania proby lub nie osiagnigcie wymaganej odlegtosci skutkuje
dodatkowym rzutem pitka (maksymalnie jeden dodatkowy rzut).

Z lezenia tylem na materacu, stopy zaczepione pod dowolnym szczeblem drabinki, w
dloniach pitka o masie 2 kg (pitka dotyka materaca za gtowa). Wykonanie 10 pelnych
cykli (sktondéw tutowia) przenoszenia pitki (pitka dotyka materaca - pitka dotyka
drabinek).

Pokonanie gora w dowolny sposob, 4 skrzyn gimnastycznych (skrzynie
pigcioczgsciowe).

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

proby - wylaczenie stopera.



Zalozenia organizacyjne:

A. Sprawnos$ciowy tor przeszkod pokonuje si¢ jeden raz.

B. Tylko i wylacznie przewrdcenie stojaka, rzucenie manekina na materac, przewrocenie
ptotka, zrzucenie elementu skrzyni lub jej przewrdcenie, pokonanie skrzyni lub ptotkéw obok
nich, wykonanie elementow toru niezgodnie ze schematem sprawno$ciowego toru przeszkod
powoduje powtdrzenie proby (jeden raz). Kolejny btad w drugiej probie powoduje nie

zaliczenie sprawno$ciowego toru przeszkod.

C. Podczas wykonywania rzutéw pitkami lekarskimi, przenoszenia pitki, powtorzen w biegu

wahadtowym egzaminator liczy tylko poprawne powtorzenia.

D. Niewykonanie wyznaczonej ilo$ci poprawnie wykonanych ¢wiczen powoduje nie

zaliczenie testu sprawnosci fizycznej.

E. Do klasyfikacji punktowej druzyny zalicza si¢ sume wszystkich wynikow otrzymanych
przez startujacych z danej druzyny.



