Opis testu sprawnosciowego — tor policyjny obowiazujacy dla klasy
policyjnej
Ponizej prezentujemy wszystkie ¢wiczenia z ktorymi przyjdzie si¢ Wam zmierzy¢ na tescie
sprawnos$ciowym do klasy policji oraz w jaki sposob je wykonaé aby zostaty zaliczone. Zestaw ¢wiczen i
normy zaliczenia sg jednakowe dla kobiet oraz me¢zczyzn.
Zanim przystapisz do testu zadbaj o odpowiednia rozgrzewke i rozciggnigcie wszystkich migsni.
1. Okrazanie stojakow
Kazdy z kandydatow rozpoczyna egzamin od pozycji lezacej z reckoma wzdhluz ciata. Komenda ,,Start”
rozpoczyna egzamin. Najpierw kandydat musi okrgzy¢ dwa stojaki, jeden od lewej, a drugi od prawej

strony.

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia nalezy okrazy¢ stojak bez ,trzymywania si¢ go badz przewrdcenia
konstrukcji. Nie wolno rowniez przenie$¢ nad nim reki.

2. Przewroty w przéd i w tyl
Przewroty wykonywane sg na trzech materacach w kolejnosci:
e Przewr6t w przod
e Przewrot w tyl
e Przewro6t w przod
3. Przenoszenie manekina
Zadanie polega na przeniesieniu 28-kilogramowego manekina na odlegtos¢ 5 metrow, nastepnie okrgzanie
stojaka 1 powrdt z manekinem do punktu startu. Nalezy pami¢taé, ze manekinem nie mozna rzuci¢ tylko
nalezy go spokojnie odtozy¢.

4. Przeskoki nad plotkami

Podczas tego ¢wiczenia nalezy przeskoczy¢ na 4 ptotkami o wysokosci 76cm. W trakcie wykonywania nie
wolno przytrzymywac si¢ ptotka, przewroci¢ go ani oming¢ go w jakikolwiek inny sposéob niz od gory.

5. Rzuty pilka lekarska
Kazdy z kandydatow musi dobiec do wyznaczonej linii gdzie znajduje si¢ 5 pitek lekarskich. Kazda z nich
wazy doktadnie 3 kilogramy. Rzuty pitkami lekarskimi musza zosta¢ oddane zza gtowy, a odleglos¢ rzutu
musi wynosi¢ co najmniej 5 metréw.

W trakcie wykonywania ¢wiczenia nie wolno przekracza¢ linii oraz rzuca¢ w inny sposob niz zza glowy.
Jezeli jedna z pilek zostanie rzucona na blizszg odlegto$¢ to mozna poprosi¢ o jedng dodatkowa prébe, ktora
przystuguje kazdemu kandydatowi.

6. Brzuszki z pilka lekarska

Cwiczenie rozpoczyna sie od lezenia tylem z nogami ugietymi w kolanach. Stopy moga by¢ zaczepione 0
dowolnym szczebel drabinki.

Dwukilogramowa pitka lekarska trzymana jest w wyprostowanych rekach nad gtowa. Podczas kazdego
powtorzenia musi ona dotkng¢ materaca za glowa oraz drabinki.



7. Skoki przez skrzyni¢ gimnastyczng

Cate zadanie polega na przeskoczeniu czterech skrzyn gimnastycznych. W trakcie wykonywania ¢wiczenia

nie wolno przewrdci¢ skrzyn oraz nalezy je pokona¢ gora.

8. Bieg wahadlowy

Polega to na przebiegnieciu 10 razy jednakowego dystansu 5 metrow. Kazdorazowo dobiegajac do linii
nalezy przekroczy¢ ja obiema stopami i nie dotyka¢ zadng cz¢scig rak podtoza. Po ukonczeniu ostatniego

okrazenia nastgpuje koniec egzaminu sprawnosciowego do klasy policyjne;.

https://praca.policja.pl/pwp/rekrutacja/38731,

Test-sprawnosci-fizycznej.html

PUNKTACIJA
TOR POLICYINY

CZAS (min,s) PUNKTY
2,00 20
1,59 22
1,58 24
1,57 26
1,56 28
1,55 30
1,54 32
1,53 34
1,52 36
1,51 38
1,50 40
1,49 42
1,48 44
1,47 46
1,46 48
1,45 50
1,44 52
1,43 54
1,42 56
1,41 58
1,40 60
1,39 62
1,38 64
1,37 66
1,36 68
1,35 70
1,34 72
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1,33 74
1,32 76
1,31 78
1,30 80
1,29 82
1,28 84
1,27 86
1,26 88
1,25 90
1,24 92
1,23 94
1,22 9%
1,21 98
1,20 100

Szczegoty dotyczace punktacji karnej, za ztamanie zasad dotyczacych toru .
1.Przewrdcenie tyczki (+2 s)

2. Niepoprawne umiejscowienie manekina (+2s)

3. Przewrdcenie ptotka (+2 s)

4. Kazda pitka , ktora nie przekroczy wyznaczonego dystansu (+2 s)



