I Liceum Ogdinoksztalcgce
im. Jana Pawtla II
ul. Legionow 2
86-300 Grudzigdz

Regulamin testéw prob sprawnosci fizycznej
do klasy o profilu mundurowym

- policja i straz graniczna
przy III Liceum Ogdlnoksztalcacym w Grudziadzu

Termin proby testow sprawnosciowych:
1 Termin - 10 czerwca 2026r. godz. 12:00
2 Termin - 18 czerwca 2026r. godz. 12:00

Testy sprawnosciowe do klasy policyjnej z elementami strazy granicznej, majg
na celu ocene sprawnosci fizycznej kandytatow, sprawdzajac ich site, szybkos¢, moc
oraz koordynacj¢ ruchowa.

Kandydaci przystgpujacy do testu sprawnosci fizycznej muszg posiadac
odpowiedni stroj sportowy (koszulka, spodenki lub dresy) oraz obuwie sportowe
zmienne.

Kandydatow obowigzuje podpisane oswiadczenie/zgoda przez rodzica/prawnego
opiekuna. Os$wiadczenie do pobrania na stronie szkoly, lub w dniu testu proby
sprawnosci fizycznej. Ztozenie o$wiadczenia przez rodzica/prawnego opiekuna jest
réwnoznaczne z o$wiadczeniem, ze stan zdrowia dziecka umozliwia przystapienie
do testu sprawnosciowego.

Osoby posiadajgce potwierdzenie lekarskie o czasowej niedyspozycji mogg
przystapi¢ do testu sprawnosci fizycznej w drugim terminie.

Miejsce: sala gimnastyczna III Liceum Ogélnoksztalcgcego ul. Legionow 2 w

Grudzigdzu (wejscie do sali od strony dziedzinca liceum)

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OBEJMUJE CZTERY PROBY:

Test sprawnosci fizycznej przeprowadzony bedzie w formie prob okreslajgcych
poziom rozwoju zdoIlnosci motorycznych kandydata.

» Bieg wahadlowy 10 x 10 m.

Spos6b wykonania:
Na komende ,start” ¢éwiczgcy rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej



choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i pokonuje
te trasg pigciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje
o liczbie powtérzen. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby,
ktora jest probg ostateczng.

Pomiar - Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do
momentu przekroczenia linii mety. 10 x 10 m.
« Skok w dal z miejsca
Sposéb wykonania:

Kandydat staje tuz przed linig odbicia w matym rozkroku. Pochyla tutéw, ugina
nogi w kolanach (pétprzysiad) i wykonuje dotem w tyl zamach obu konczyn
gornych. Nastgpnie synchronizujgc wymach rgk w przod z energicznym odbiciem
z obu ndg skacze jak najdalej. Po ladowaniu nie przemieszcza sie, nie dotyka
dtonmi podtoza i utrzymuje réwnowage. Nalezy zwraca¢ uwage na poprawnosé
ustawienia stop, ktore nie powinny przekracza¢ linii odbicia.

» Rzut pilkg lekarskg 3 kg zza glowy w przdd
Sposéb wykonania:
Pozycja wyjsciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokos$ci klatki piersiowej,
stopy na szerokos$ci bioder, ustawione réwnolegle kilkanascie centymetréw przed
linig wyrzutu.
4. Sklony w przéd w z lezenia tylem (brzuszki) w czasie 30 sekund
Sposob wykonania:
Kandydat lezy na materacu z rozstawionymi stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku, stopy umieszczone sg pod drabinkami. Na sygnat

,.start” badany wykonuje sktony w przod, nastepnie wraca do pozycji wyjéciowej,
Cwiczenie trwa 30 sekund.

Kontakt:
Sekretariat III LO - 609004172 ( 8:00 - 15:00 )
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