Film prezentujacy nowe zasady testu sprawnosci fizycznej.

Na $rodku na biatym tle widoczna gwiazda policyjna z napisem ,,Policja”. Nad napisem
widoczny jest herb wojewddztwa podkarpackiego. Gwiazda po chwili przesuwa si¢ do gory i
pojawia si¢ napis:

., TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

SEKCJA DOBORU

WYDZIALU KADR I SZKOLENIA

KWP W RZESZOWIE”

W lewym goérnym rogu widoczna gwiazda policyjna z napisem ,,Policja”. Nad napisem

widoczny jest herb wojewddztwa podkarpackiego. Muzyka jest doniosta, budujaca napigcie.

Ujecie pierwsze: Umundurowany policjant omawia nowy test sprawnosci fizycznej do stuzby
w policji oraz z ilu préb sprawnosciowych si¢ sktada. Po jego prawej stronie wyswietlaja si¢
cztery okna na ktorych prezentowane sg omawiane proby. Policjant mowi:

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do stuzby w Policji skiada sie¢ z czterech prob

sprawnoSciowych przeprowadzonych w jednym dniu w nastepujqcej kolejnosci

Ujecie kolejne: Niebieska plansza z napisem ,,PROBA SPRAWNOSCIOWA NR 1 RZUT
OBURACZ ZZA GLOWY DO PRZODU PILKA LEKARSKA O CIEZARZE 3 KG”

Ujecie kolejne: Prezentowana jest pierwsza proba testu — rzut pitka lekarska o cigezarze 3 kg i
omawiane sg jego zasady. Lektor podczas uje¢ mowi:

Kandydat przyjmuje postawe rozkroczng, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione przed
liniq rzutu, pitka lekarska trzymana oburgcz. Kandydat wykonuje rzut oburgcz zza glowy do
przodu. Podczas rzutu mozna wspigc¢ sie na palce lub wykonac¢ podskok. Kandydat moze
wykona¢ dwa rzuty. Wynik z proby sprawnosciowej ustala si¢ na podstawie rzutu, podczas
ktorego kandydat uzyskal wiekszq odlegtos¢. W przypadku popetnienia dwoch bledow
technicznych w trakcie wykonywania proby, kandydat otrzymuje 0 pkt i wynik negatywny z
proby (UJECIA KAZDEGO Z ELEMENTOW)

Ujecie kolejne: Plansza z napisem

»BLEDY TECHNICZNE

- RZUT NIEZGODNY Z OPISEM

- DOTKNIECIE LUB PRZEKROCZENIE LINII RZUTU”

Ujecie kolejne: Niebieska plansza z napisem ,,PROBA SPRAWNOSCIOWA NR 2 SIADY Z
LEZENIA NA PLECACH W CZASIE 30 S”

Ujecie kolejne: Prezentowana jest druga proba testu — siady z lezenia na plecach w czasie 30
s. 1 omawiane s3 jego zasady 1 btedy. Lektor podczas uje¢ mowi:

Na komende ,, gotow” kandydat przyjmuje pozycje lezenie na plecach z palcami rqgk
splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, tokcie dotykajq materaca, nogi ugiete w stawach



kolanowych maksymalnie do kqta 90°, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, zaczepione
0 najnizszy szczebel drabinki.

Proba sprawnosciowa moze by¢ wykonywana z mozliwoscig udziatu drugiej osoby, ktora
kleczy przy stopach kandydata i rekoma stabilizuje ich potozenie. Na komende ,, cwicz”
prowadzgcy wigcza stoper (DZWIEK STOPERA)

kandydat wykonuje siady z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca
do lezenia tak, aby lokcie dotknely materaca. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej
nie mozna unosic bioder.

Wynik proby sprawnosciowej stanowi liczbe prawidtowo wykonanych siadow w czasie 30 sek.
(UJECIA KAZDEGO Z ELEMENTOW)

Ujecie kolejne: Niebieska plansza z napisem ,,PROBA SPRAWNOSCIOWA NR 3 BIEG ZE
ZMIANA KIERUNKU”

Ujecie kolejne: Prezentowana jest trzecia proba testu — bieg ze zmiang kierunku i omawiane
sa jego zasady 1 btedy. Lektor podczas uje¢ mowi:

Na komende ,,gotow” kandydat staje przed linig startu. Na komende ,,start” prowadzqgcy
wilgcza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg. Biegnqgc kandydat omija stojaki w kolejnosci A —
B-E—-C-D-E - A. Po trzykrotnym pokonaniu przez kandydata trasy biegu, w momencie
przekroczenia linii mety, prowadzgcy wytqcza stoper. (UJECIA Z DRONA, STOJAKI BEDA
PODPISANE), (UJECIA KAZDEGO Z ELEMENTOW)

Podczas omijania stojaka mozna go dotkngc. Proba sprawnosciowa jest przerywana w
przypadku przewrocenia stojaka lub wykonania biegu niezgodnie ze schematem. (UJECIA
KAZDEGO Z ELEMENTOW) wynik préby sprawnosciowej stanowi czas, w ktérym kandydat
trzykrotnie prawidtowo pokonal trase biegu. Wynik zapisuje si¢ z doktadnoscig do 0,1 s. W
przypadku popetnienia bledu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden raz,
przystgpic¢ do wykonania proby. Ponowne popetnienie bledu technicznego skutkuje
uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z proby.

Ujecie kolejne: Pojawia si¢ grafika z napisem:
,BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka,
2) wykonanie biegu niezgodnie ze schematem nr 1.”

Ujecie kolejne: Niebieska plansza z napisem ,,PROBA SPRAWNOSCIOWA NR 4 BIEG Z
OBIEGANIEM STOJAKOW W CZASIE 90 S”

Ujecie kolejne: Prezentowana jest trzecia proba testu — bieg z obieganiem stojakow w czasie
90 s i omawiane s3 jego zasady i bledy. Lektor podczas uje¢ mowi:

Na komendeg ,,gotow” kandydat staje przed wyznaczong linig startu. Na komende ,, start”
prowadzgcy wigcza stoper, a kandydat rozpoczyna bieg w kierunku stojgcego naprzeciw
stojaka, obiega go i wraca w kierunku stojaka, przy ktorym rozpoczgt bieg. Wraca do stojaka
na linie startu, obiega go ponownie. (UJECIA KAZDEGO Z ELEMENTOW)



Wyznaczony stojakami dystans kandydat pokonuje w czasie 90 s jak najwigkszq liczbe razy.
Obiegnigcie stojakow dopuszczalne jest z dowolnej strony. Odcinek zaliczany jest po
pokonaniu 10 m dystansu w chwili postawienia co najmniej jednej stopy po zewnetrznej
stronie linii wyznaczajgcej dystans.

wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidtowo pokonanych odcinkow.

W przypadku popetnienia btedu technicznego kandydat w danym dniu moze ponownie, jeden
raz, przystgpic¢ do wykonania proby sprawnosciowej. Ponowne popetnienie bledu
technicznego skutkuje uzyskaniem 0 pkt i wyniku negatywnego z proby.

Ujecie kolejne: Pojawia si¢ grafika z napisem:
»BLEDY TECHNICZNE:
1) przewrdcenie stojaka,

2) wykonanie proby niezgodnie ze schematem nr 2.

Ujecie kolejne: Prezentowane sg wszystkie proby sprawnosciowe. Lektor podczas ujeé
mowi:

Maksymalna liczba punktow mozliwa do uzyskania z testu sprawnosci fizycznej, wynosi
60 punktow. Pozytywny wynik testu uzyskuje kandydat, ktory otrzymat co najmniej 32 punkty i
zaliczyl wszystkie proby sprawnosciowe.

Kandydat moze ponownie, jeden raz w ramach tego samego postgpowania, przystgpic do
testu sprawnosci fizycznej, jezeli bezposrednio po jego zakonczeniu zlozy ustne oswiadczenie
zespotowi o woli ponownego przystgpienia do testu.

Termin i miejsce ponownego przeprowadzenia testu ustala komorka organizacyjna do

spraw doboru kandydatow, w uzgodnieniu z kandydatem.

Ujecie ostatnie: Pojawia si¢ czarna plansza koncowa z napisem:
»SEKCJA DOBORU

WYDZIALU KADR I SZKOLENIA

KOMENDY WOJEWODZKIEJ POLICJI W RZESZOWIE”

ponizej wymienieni sg autorzy filmu.



