Test Sprawnosci Fizycznej
dla kandydatéw ubiegajacych sie o przyjecie do stuzby w Policji

W dniu 5 marca 2025 r. w sali Szkolni Powiatowego Zespotu Szkét nr 1 w Koscierzynie odbyt si¢ po
raz pierwszy test sprawnosci fizycznej w ramach Dnia Otwartego dla klas o Profilu Policyjnym. Celem
przedmiotowej inicjatywy jest zapoznanie mtodziezy ze specyfika stuzb mundurowych, zdobycie
wszechstronnej wiedzy w zakresie ich funkcjonowania, a tym samym utatwienie wyboru drogi zawodowe;.
Projekt skierowany byt do uczniéw klas policyjnych I, ILIILIV i cieszyt si¢ bardzo duzym zainteresowaniem —
wzigto w nim udziat 82 ucznidw.

Test Sprawnosci Fizycznej dla kandydatéw ubiegajacych si¢ o przyjecie do stuzby w Policji — jak
najlepiej wykorzysta¢ umiejetnosci sportowe, jak ¢wiczyé, aby sie odpowiednio do niego przygotowac.
Przedstawimy Wam nie tylko sam tor, ale wskazemy — co nalezy robi¢é, aby te cze$¢ procesu rekrutacji do
stuzby Policji zaliczy¢. Niech wlozony w jego pokonanie wysilek fizyczny zaprocentuje. Pamie¢tajcie, ze
zaliczony test jest przepustka do kolejnych etapow, w ktérych bedziecie udowadniaé, ze jestescie
najlepszymi kandydatami na policjantow. W stuzbie kondycja i wytrzymalo$¢ ma wplyw nie tylko na
osobiste bezpieczenstwo funkcjonariusza, ale tez na bezpieczenstwo jego kolegow i kolezanek.

Test Sprawnosci Fizycznej — ma za zadanie sprawdzenie szybkoS$ci, wytrzymalosci, zwinnos$ci oraz
sily. Polega na pokonaniu toru przeszkod w czasie co najmniej 1 min 41 sek. Normy czasowe oraz
poszczegolne elementy toru sg jednakowe dla kobiet i dla mezczyzn.

Jesli planujesz wstapi¢ do Policji, musisz przede wszystkim zadba¢ o swoja sprawnos¢ fizyczna. Ile czasu
potrzebujesz na przygotowanie si¢ pod katem sportowym?

Nasuwa si¢ pytanie, jakie ¢wiczenia najlepiej przygotuja do przejscia wymaganego toru przeszkod i jakie
treningi beda owocowaly w dalszych etapach stuzby?

Jest na to ztoty srodek. Powinni$my regularnie dba¢ o swoja fizycznos$¢ i zr6znicowany trening. Sitownia?
Czemu nie? Doskonale sprawdzg si¢ ¢wiczenia, ktére majg na celu wzmocni¢ obrecz barkowa, gorne partie
mig$ni grzbietu oraz brzucha. Na pewno sprawdza si¢ wszelkiego rodzaju pompki, planki, wiostowanie ling. Te
¢wiczenia wzmocnig gorne partie mig$ni. Zaobserwowatam, ze wiele probleméw kandydatom sprawiajg rzuty
pitka lekarska o cigzarze 3 kg na odlegtos¢ 5 metréw. Regularny trening tych migsni pozwoli je wzmocnic i
przej$¢ ten etap toru z powodzeniem. Ponadto wzmocniona i silna ,,géra” pozwoli nam na swobodne
przeniesienie manekina o ci¢zarze 28 kg.

TOR PRZESZKOD

Sktada si¢ z osmiu elementow. Test rozpoczyna si¢ od pozycji lezenia przodem na materacu z r¢kami
utozonymi wzdtuz tutowia. Na komende prowadzacego instruktora— GOTOW, START — kandydat rozpoczyna
pokonywanie toru. Wydanie komendy jest rtOwnoznaczne z wigczeniem stopera.

Nastepnie kandydat wstaje z materaca 1 dobiega do pierwszej stacji — pierwszego elementu:
1. OKRAZANIE STOJAKOW - stojaki ustawione sg rownolegle do siebie, kandydat okraza dwa stojaki —

pierwszy z prawej strony, drugi z lewej strony.
Najczestsze btedy: omijanie w ztym kierunku, przenoszenie re¢ki nad stojakami, przewrdcenie stojaka.



1. OKRAZANIE STOJAKOW - stojaki ustawione sa réwnolegle do siebie, kandydat okraza dwa stojaki —
pierwszy z prawej strony, drugi z lewej strony.
Najczestsze bledy: omijanie w ztym kierunku, przenoszenie r¢ki nad stojakami, przewrdcenie stojaka.
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2. PRZEWROTY NA MATERACU - na wyznaczonej ,,$ciezce” wykonanej z 3 materacOw utozonych
wzdtuz kandydat wykonuje przewroty kolejno: w przdd, w tyt, w przéd (przewroty moga by¢ wykonywane
sposobem przez bark).

Najczestsze btedy: nieprawidtowe wykonanie przewrotu, biedna kolejnos¢ wykonania przewrotow.
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3. PRZENOSZENIE MANEKINA - kandydat chwyta manekina lezagcego na materacu o masie 28 kg, a
nastepnie obiega stojak ustawiony w odlegtosci 5 m, po pokonaniu 10 m ktadzie z powrotem manekina na

materac.
Najczestsze btedy: przewrdcenie manekina, zty uchwyt manekina — co skutkuje jego dotknigciem do podioza.



4. POKONYWANIE GORA PLOTKOW LEKKOATLETYCZNY CH - kandydat wykonuje przeskoki
przez cztery plotki lekkoatletyczne o wysokosci 76 cm.

Najczestsze btedy: przewrdcenie ptotka przez skoki wykonywane obundz, przenoszenie ndg ponizej poziomu
wysokosci ptotka.
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5. RZUTY PILKAMI LEKARSKIMI - kandydat sprzed wyznaczonej linii wykonuje 5 rzutéw pitkami
lekarskimi o ci¢zarze 3 kg oburacz zza glowy w przdd na odleglo$¢ min. 5 m. Nieosiggnigcie wymaganej
odlegtosci skutkuje dodatkowym rzutem pitka (maksymalnie jeden dodatkowy rzut).

Najczestsze btedy: przekroczenie wyznaczonej linii, brak odpowiedniej odlegtosci rzutu (co najmniej 5 m).



6. PRZENOSZENIE PIL.KI LEKARSKIE] - 7 leZenia tylem na materacu kandydat zaczepia pod dowolnym
szczeblem drabinki swoje stopy, w dtoniach trzyma pitke o masie 2 kg i wykonuje 10 sktonéw tutowia w przod
(musi wystapi¢ kontakt materac — drabinka — 10 powtdrzen).

Najczestsze btedy: brak kontaktu materac — drabinka.
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7. POKONYWANIE GORA SKRZYN GIMNASTYCZNYCH - nastepnym elementem toru jest pokonanie
skrzyn gérag w dowolnym sposobem (skrzynie sktadajg sie z pigciu czesci).
Najczestsze bledy: przewrdcenie konstrukcji skrzyni, przenoszenie nég ponizej poziomu skrzyni.
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8. BIEG WAHADL.OWY - kandydat musi przebiec 10 razy dystans 5 metréw ze zmiang kierunku ruchu. Obie
stopy z kazdym nawrotem musza dotkna¢ podtoza za liniami wyznaczajacymi dystans, dtonie nie mogg dotykac
podtoza. Po dziesigtym pokonanym odcinku nastepuje wylaczenie stopera i zakonczenie Testu Sprawnos$ci
Fizyczne;j.

Najczestsze btedy: dotknigcie reka podioza, brak przenoszenia obu stop za lini¢ wyznaczajaca dystans.
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Zalozenia organizacyjne przed przystapieniem do TSF — omawiane przez prowadzacego instruktora:

» Kandydat ma prawo zapoznac si¢ z torem przeszkod;

* Sprawnosciowy tor przeszkod pokonuje si¢ raz, chyba ze w trakcie jego wykonywania nastgpig btedy tj.
przewrdcenie stojaka, rzucenie manekina, przewrdcenie si¢ z manekinem, pokonanie skrzyni, ptotkéw obok
nich, wykonanie elementéw toru niezgodnie z planem, schematem. Wszystkie btedy techniczne niezgodne ze
schematem skutkujg powtérzeniem dodatkowej préby TSF tylko jeden raz;

* Przekroczenie czasu 1 min 41 sek. nie powoduje dodatkowej proby, w takim wypadku kandydat nie zalicza
TSF;

* W trakcie wykonywania rzutéw pitkami lekarskimi, przenoszenia pitki, powtérzen odcinkéw podczas biegu
wahadlowego egzaminator liczy na gtos ilos¢ powtdrzen, ale tylko poprawnych. Niewykonanie wyznaczonej
ilo$ci poprawnie wykonanych ¢wiczen powoduje niezaliczenie TSF;

* Normy czasowe sg jednakowe zaréwno dla kobiet, jak i m¢zczyzn.

Podczas testu sprawnosci fizycznej nasi uczniowie najlepsze wyniki osiggali z klasy IV. Na 24
osoby do testu przystapilo 19 uczniéw z wynikiem pozytywnym ukonczylo 17, dwie osoby nie zaliczyly
testu osiggajac wyniki 1,49 i 1,56. Natomiast dwéch uczniéow osiagnelo znakomite rezultaty tzw. krajowe



i mie$cily si¢ w wynikach 1,06, 1,08 . Bardzo gratuluje¢ Blazejowi i Adrianowi, znakomite osiaggniecie w
skali kraju.

Natomiast w klasach II i III sytuacja byla bardzo zréznicowana, ogélnie mozna stwierdzié, ze 50 %
uczniow pozytywnie przeszia eliminacji, jednak druga cze$¢ musi ciezko popracowaé, aby osiagnac
pozytywny wyniki koncowy i zosta¢ przyjety do grona stuzby /policja, wojsko, staz pozarna/. Klasa I
wykonywala czynno$ci zwigzane z testem sprawnosciowym w sposéb ogoélny bo to zadanie jest
niesamowicie wyczerpujace. Jednak mozna podkreslié, ze kilka os6b pozytywnie zaliczylo test z wynikiem
zadowalajacym.
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