Zatacznik Nr 2

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA KANDYDATOW
DO
POLICYJNEGO LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
I ODDZIALU PRZYGOTOWANIA WOJSKOWEGO
W SLUPSKU

PROBA nr 1: Rzut oburacz zza glowy do przodu pilka lekarska o ciezarze 3kg lub 2 kg
SPRZET: Pitka lekarska o ci¢zarze 3 kg i 2kg, taSma do pomiarow.

WYKONANIE: Postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione przed linig
rzutu, pitka trzymana oburgcz. Kandydat wykonuje rzut zza glowy do przodu. Podczas rzutu
mozna wspiac si¢ na palce lub wykona¢ podskok. W trakcie rzutu i po rzucie nie mozna stangc
na linii rzutu lub jej przekroczy¢.

Chtopcy wykonuja rzut pitka lekarskg o wadze 3kg, a dziewczeta o wadze 2kg.

WYNIK: Dlugos¢ rzutu ustala si¢ na podstawie przygotowanych uprzednio pomiarow,
wykonanych z doktadnoscig do 0,5 m. Pitka calym obwodem musi przekroczy¢ lini¢ pomiaru.
Kandydat moze wykona¢ trzy rzuty. Ocen¢ z proby ustala si¢ na podstawie lepszego wyniku

PROBA nr 2: Siady z lezenia na plecach w czasie 30 sekund
SPRZET: Stoper, materac gimnastyczny, drabinki gimnastyczne.

WYKONANIE: Na komende¢ ,,gotéw” kandydat przyjmuje pozycje¢ w lezeniu na plecach z
palcami rak splecionymi i ulozonymi z tytlu na glowie, tokcie dotykaja materaca, nogi ugigte w
stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90°), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Préba moze by¢ wykonywana z mozliwoscig udziatu
drugiej osoby, ktora kleka przy stopach kandydata i rekoma stabilizuje ich polozenie. Na
komende ,,6wicz” egzaminujacy wilacza stoper, kandydat wykonuje siady z jednoczesnym
dotknieciem lokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby tokcie dotknety podtoza.
Podczas wykonywania préoby nie mozna unosi¢ bioder. Egzaminujacy liczy prawidtowo
wykonane siady.

WYNIK: Wynik proby stanowi liczba prawidlowo wykonanych siadéw w przod.
PROBA nr 3: Bieg ze zmiana kierunku ruchu
SPRZET: Stoper, tasma do pomiardw, piec¢ stojakdw o wysokosci co najmniej 170 cm.

WYKONANIE: Na komende ,,gotéw” kandydat staje przed linig startu, na komende ,,start”
egzaminujacy wilacza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnie pokonujac trzykrotnie trase
biegu, omijajac stojaki w kolejnosci A— B — E — C — D — E — A. Egzaminujacy wylacza stoper w
momencie przekroczenia linii mety. Podczas omijania stojaka mozna go dotknaé. Proba jest
przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka lub biegu niezgodnie ze schematem. Podczas
omijania stojaka A kandydat jest informowany: ,,jeszcze dwa razy.... ostatni raz ..... stop”. Trase
biegu ilustruje ponizszy schemat.
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WYNIK: Wynik proby stanowi czas, w ktorym kandydat trzykrotnie pokonat trase biegu. Wynik
ustala si¢ z dokladnos$cig do 0,1 sekundy. Kandydat moze ponownie, jeden raz, przystapi¢ do
wykonania proby w przypadku niewykonania proby zgodnie z opisem.

PROBA nr 4: Uginanie i prostowanie ramion w podporze przodem

WYKONANIE: Na komendg ,,gotow” kandydat wykonuje podpdr przodem na parkiecie, nogi
zkaczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komendg ,,start!”” ugina
ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka
wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢ prostg), nastgpnie wraca do
podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sic w jednym ciggu (bez przerw miedzy
kolejnymi powtorzeniami). Egzaminator gltosno odlicza ilo§¢ wykonanych prawidlowo
powtorzen. Jezeli kandydat wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem np.: nie ugnie ramion lub ich
catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma catego ciala w linii prostej, egzaminator
podaje ostatnig liczb¢ wykonanych prawidlowo powtdrzen.

Dziewczgta wykonujg ugiecia ramion w podporze w klegku.

WYNIK: Wynik proby stanowi liczba prawidtowo wykonanych ugi¢¢ w podporze przodem.
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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

SZKOLY MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
W SLUPSKU
SPECJALIZACJA: PILKA NOZNA

DLA KANDYDATOW

DO

Zalagcznik Nr 3

I. TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ I UKIERUNKOWANEJ

1. S7ybkos¢ - Bieg na 30m _(po trawie).

Sposdéb wykonania: start z pozycji wysokiej bez sygnatu. Kandydat ma dwie proby,

zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

2. Zwinnos¢ - Bieg po ,,kopercie”

Liceum

4,2 1 mniej - 10 pkt.
4,21 - 4,25 - 9 pkt.
4,26 - 4,30 - 8 pkt.
4,31 - 4,35 -7 pkt.
4,36 - 4,40 - 6 pkt.
4,41 - 4,45 -5 pkt.
4,46 - 4,50 - 4 pkt.
4,51 - 4,55 - 3 pkt.
4,56 - 4,60 - 2 pkt.
4,61 - 4,65 - 1 pkt.
4,66 1 ponizej - 0 pkt.

Szkola podstawowa

4,9 i mniej - 10 pkt.
4,91 -4,95 - 9 pkt.
4,96 - 5,00 - 8 pkt.
5,01 - 5,05 - 7 pkt.
5,06 - 5,10 - 6 pkt.
5,11-5,15 -5 pkt.
5,16 - 5,20 - 4 pkt.
5,21 -5,25 - 3 pkt.
5,26 - 5,30 - 2 pkt.
5,31-5,35-1 pkt.

5,36 1 ponizej - 0 pkt.

Sposdb wykonania: kandydat staje obok choragiewki A i bez sygnatu startuje z pozycji
wysokiej, przebiega jak najszybciej wyznaczong tras¢ (jak na rysunku), omijajac przy
tym choragiewki, ktorych nie wolno dotkna¢ zadng czescia ciala. Bieg po wyznaczone]
trasie wykonuje 3-krotnie. Kandydat ma dwie proby, zaliczany jest wynik lepszy z

uzyskanych.
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Skala ocen:

Liceum i Szkola podstawowa
e 22,0s 1 mniej - 10pkt.
22,1s - 22,5s - 9pkt.
22,6s - 23,0s - 8pkt.
23,1s - 23,5s - 7pkt.
23,6s - 24,0s - 6pkt.
24,1s - 24,5s - 5pkt.
24.,6s - 25,0s - 4pkt.
25,1s - 25,5s - 3pkt.
25,6s - 26,0s - 2pkt.
26,1s - 26,5s - 1pkt.
26,6s 1 mniej - Opkt.

3. Moc - Skok w dal 7 miejsca. Kandydat wykonuje skok z odbicia obunéz. Odleglos¢
mierzy si¢ od linii startu do najblizszego punktu podparcia. Zawodnik ma dwie préby,
zaliczany jest wynik lepszy z uzyskanych.

Skala ocen:

Liceum i Szkola podstawowa
powyzej 220cm - 10pkt.
200cm - 219cm - 8pkt.
180cm - 199cm - 6pkt.
160cm - 179cm - 4pkt.
140cm - 159cm - 2pkt.
ponizej 140cm - Opkt.

4. Wytrzymalosé - test Coopera. Bieg 12 minutowy po biezni. Jedna proba - mierzona jest
odleglos¢ przebyta w metrach.

Skala ocen:
Liceum Szkola podstawowa
e 3200m - 10pkt. e 2700m - 10pkt.
e 3100m - 9pkt. e 2600m - 9pkt.
e 3000m - 8pkt. e 2500m - 8pkt.
e 2900m - 7pkt. e 2400m - 7pkt.
e 2800m - 6pkt. e 2300m - 6pkt.
e 2700m - 5pkt. e 2200m - 5pkt.
e 2600m -4pkt. e 2100m -4pkt.
e 2500m - 3pkt. e 2000m - 3pkt.
e 2400m - 2pkt. e 1900m - 2pkt.
e 2300m - 1pkt. e 1800m - 1pkt.
e ponizej 2300m - Opkt. e ponizej 1800m - Opkt.



II. TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

1. Slalom z pilka — 5 tyczek rozstawionych co 3 m. Kandydat ma za zadanie przeprowadzi¢
pitke slalomem miedzy tyczkami prowadzac ja prawa 1 lewg noga w jak najkrotszym
czasie. Start bez komendy.

2. Zonglerka pilki noga — kandydat ma za zadanie w ciggu 30sek. podbi¢ pitke jak
najwiecej razy, na zmian¢ prawg i lewa nogg. Jezeli pitka upadnie zawodnik kontynuuje
probe. Liczona jest tylko ilo$¢ prawidtowych cykli (prawa-lewa), odbicia po kolei ta
samg nogg nie sg liczone, ale proba trwa dalej. Podrzut pitki rgkg. Start bez komendy.

3. Bieg wahadlowy z pitka (Sm-10m-15m-20m) — kandydat prowadzi pitk¢ wokot
kolejnych choragiewek wracajac za kazdym razem na lini¢ startu. Start bez komendy.

4. Gra uproszczona S x 5 + bramkarze - czas gry 15min. Mate boisko.

Indywidualna ocena poszczegdlnych zawodnikoéw przez treneréw SMS w skali 0 - 10pkt.
BRAMKARZE

Kandydaci na bramkarzy przechodza testy ogo6lne i ukierunkowane, a nastgpnie
uczestniczg w krotkim treningu specjalistycznym prowadzonym przez trenera bramkarzy.

WSZYSCY KANDYDACI POWINNI POSIADAC W CZASIE EGZAMINOW
SPRAWNOSCIOWYCH ODPOWIEDNI SPRZET SPORTOWY (koszulka, spodenki
(ew. dresy), buty pilkarskie, buty do biegania (test wytrzymalosci)
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