TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS MUNDUROWYCH
2L0 2026

Zasady i punktacja testu
Aby zaliczy¢ etap sprawnosciowy nalezy poprawnie wykonaé wszystkie konkurencje.
Najwazniejsze zasady:

o test sktada sie z trzech konkurencji sprawnosciowych,

¢ minimalny wynik to 24 punkty na 45 mozliwych,

o kazdg prébe mozna zaliczyé od 8 do 15 punktéw,

e miedzy zadaniami przystuguje minimum 10 minut przerwy,

e przed przystgpieniem sktada sie pisemne oswiadczenie o braku przeciwwskazan
zdrowotnych (podpis rodzica lub opiekuna prawnego),

e obowigzuje stréj sportowy, test przeprowadzany jest w hali sportowej, mozna
zabra¢ butelke wody,

e kandydat przeprowadza rozgrzewke we wtasnym zakresie.

Konkurencje testu sprawnosciowego
Rzut pitka lekarska (3 kg) oburacz zza gtowy
Wymagania:

e minimum 4,5 m - zaliczenie,

e wynik bardzo wysoki- 10,5 m i wiecej.

Technika wykonania:

Stan w rozkroku, napnij miesnie brzucha i wykonaj dynamiczny wyrzut w przéd pod
katem okoto 45°. Nie wolno przekroczy¢ linii rzutu. Oceniana jest lepsza préba z dwdéch
wykonanych.

Siady z lezenia na plecach w 30 sekund (brzuszki)
Wymagania:
e minimum 14 powtdrzen,

e wynik bardzo wysoki - 29 i wiecej.



Zasady wykonania:
Rece muszg by¢ splecione za gtowa, a tokcie dotykajg materaca w pozycji wyjsciowej i
kolan podczas sktonu. Nie wolno unosi¢ bioder.

Bieg ze zmiana kierunku (,,koperta”)
Wymagania:

¢ maksymalnie 33 sekundy - zaliczenie,

e wynik bardzo wysoki - 25 sekund lub mniej.

Technika:

Pokonanie trasy miedzy stojakami z zachowaniem niskiego $rodka ciezkosci i bez ich
przewracania.

Z technika wykonania préb sprawnosci fizycznej mozna zapoznaé sie ogladajac film
przygotowany przez Komende Gtéwna Policji

https://www.youtube.com/watch?v=B3BTRiwhF7U
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