Zalacznik nr 1 A

SPOSOB POKONANIA POLICYJNEGO gSPRAWNOSCIOWEGO)
TORU PRZESZKOD

1. Sprawnosciowy tor przeszkod rozpoczyna si¢ w pozycji lezenia przodem na materacu.
2. Po komendzie ,,gotéw" testowany przyjmuje postawe- podpor lezac przodem i nieruchomieje.

3. Na komende¢ ,,.START"- wilaczany jest stoper z W/w pozycji testowany wstaje i biegnac okrgza dwa stojaki:

pierwszy z lewej strony, drugi z prawej strony (Kierunki poruszania sg zaznaczone).

4. Po obiegni¢ciu stojakow, na ,,Sciezce" wykonanej z 3 materacy ulozonych wzdhuz, testowany wykonuje
przewroty: pierwszy w przod, po obrocie o 180° drugi w tyl, po obrocie 0180° , trzeci w przod (przewroty

gimnastyczne lub przez bark).

5. Po obiegnigciu stojaka testowany chwyta do dwoch rak skorzanego manekina potozonego na materacu (o masie:
15 kg — chtopcy, 8 kg - dziewczyny) , niosac go w dwoch rekach obiega drugi stojak ustawiony w odlegtosci 5 m w

lewo do srodka toru i po pokonaniu 10 m ktadzie manekina na ten sam materac.

6. Nastgpnie pokonuje w dowolny sposob (przeskoki lub przekraczanie) cztery ptotki lekkoatletyczne: pierwszy

dotem, drugi gora, trzeci dotem, czwarty gora (wysokos¢ ptotka: 76 cm).

7. Potem, sprzed wyznaczonej linii wykonuje 3 rzuty pitkami lekarskimi zza gtowy (stopy ustawione dowolnie)
pitka: 5 kg — chtopcy, 3 kg dziewczyny. Przekroczenie linii lub nieosiagnigcie odlegtosci minimum 5 m skutkuje
dodatkowym rzutem pitkg (maksymalnie 2 dodatkowe rzuty).

Za nieprawidlowe wykonanie ¢wiczenia przez danego zawodnika dolicza si¢ do jego czasu 10 sekund karnych.

8. Kolejno, z lezenia tylem przy drabince na materacu, ramiona i nogi wyprostowane, dlonie trzymaja pierwszy
szczebel drabinki, nakrywa si¢ prostymi nogami az do dotknigcia stopami drabinek. Wykonuje 10 pelnych cykli
(pigty dotykaja materaca, palce stop dotykaja drabinek, pigty dotykaja materaca).

9. Nastepnie pokonuje gorg w dowolny sposob, 4 skrzynie gimnastyczne (wys. skrzyni 110 cm; 5 czeSci skrzyni).

10. Po czym wykonuje 3 rzuty do tarczy z odlegtosci 3 m (lotki muszg si¢ wbi¢ w tarcze). Przy niecelnym rzucie lub

wypadnigciu lotki zawodnik moze odda¢ maksymalnie 3 dodatkowe rzuty dobierajac lotki pojedynczo. Cwiczenie



uwaza si¢ za wykonane prawidlo jesli w tarczy tkwig trzy lotki.

Za nieprawidlowe wykonanie ¢wiczenia przez danego zawodnika dolicza si¢ do jego czasu 10 sekund karnych.

11. Dalej przebiega 10 razy dystans 5 m, ze zmiang kierunku biegu (bieg wahadlowy). Obie stopy za kazdym
nawrotem musza dotknaé podtoza za liniami wyznaczajacymi dystans, dlonie przy nawrocie nie moga dotykaé

podtoza.
12. Po przekroczeniu linii, po 10 pokonaniu 10 m, nast¢puje zakonczenie proby i na komende ,,STOP" wylaczenie
stopera. Odleglosci pomiedzy poszczegdlnymi elementami (stacjami) sprawno$ciowego toru przeszkod

przedstawiono na schemacie w zatgczniku 1B.

Zalozenia organizacyjne:

A. Zawodnik przed sprawdzianem ma prawo zapoznac si¢ ze sprawnos$ciowym torem przeszkod.

B. Kazdy zawodnik z druzyny wykonuje sprawnosciowy tor przeszkod 1 raz.

C. Wynikiem testu jest czas mierzony z doktadnos$cia do dziesiatej czgsci sekundy.

D. Btad techniczny (wplywajacy na czas pokonania toru przeszkod), np. wywrocenie stojaka, przesuniecie skrzyni,
przewrécenie ptotka, lub technicznie zte wykonanie jakiegokolwiek opisanego ¢wiczenia- powoduje powtorzenie

proby (1 raz), kolejny btad w drugim podejsciu skutkuje naliczeniem 30 sekundowej kary za kazdy btad.

E. Nie wykonanie poprawnie wyznaczonej ilosci powtdrzen lub nie wykonanie jakiego$ ¢wiczenia powoduje nie

zaliczenie testu sprawnosci fizycznej a tym samym druzyna otrzymuje 0 punktow z tej konkurencji.



