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Gdansk, 20.03.2026r.

KRYTERIA OCENY PROBY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
DO CERTYFIKOWANYCH KLAS PROFILOWYCH POLICJI | STRAZY GRANICZNE)
W IV LO ZOMS W GDANSKU
DLA KANDYDATOW PRZYSTEPUJACYCH DO REKRUTACJI DO KLASY PIERWSZE)
W ROKU SZKOLNYM 2026/2027
§1
Kandydat do klasy pierwszej w roku szkolnym 2026/2027 oddziatu o profilu mundurowym Policji
i oddziatu o profilu mundurowym Strazy Granicznej w IV LO z OMS w Gdansku zobowigzany jest
w procesie rekrutacji przystapi¢ do préby sprawnosci fizycznej.
§2.
Préba sprawnosci fizycznej odbedzie sie w ponizszych terminach w hali sportowej IV LO z OMS:
e | TERMIN: 10 CZERWCA 2026R. GODZINA 15.00
o |ITERMIN: 29 CZERWCA 2026R. GODZINA 09.00
§3.
1. Préba sprawnosci fizycznej sktada sie z dwdch préb sprawnosciowych:
1) testu biegu wytrzymatosciowego ,,BEEP TEST”;

2) siady z lezenia na plecach(brzuszki) w czasie 30 sekund

2. Opis wykonania préb sprawnosciowych, o ktérych mowa w ust. 1 wraz z kryteriami ich oceny,
okresla zatgcznik nr 1 do zarzadzenia.
§4.
Warunkiem przystagpienia kandydata do testu jest:
1) okazanie komisji egzaminacyjnej dokumentu ze zdjeciem;
2) ztozenie waznego badania lekarskiego lub oswiadczenia rodzica, w ktérym nie stwierdzono
przeciwwskazan zdrowotnych do przystgpienia do préby sprawnosci fizycznej
§5.
Przed przeprowadzeniem testu:

1) kandydat zapoznaje sie ze sposobem jego przeprowadzania;



2) kandydat we wtasnym zakresie przeprowadza rozgrzewke.
§6.
Kryteria oceny kandydata:
1. Wyniki uzyskane z préb, o ktérych mowa w § 2 ust.1 sg oceniane w skali ocen od 1 do 5 punktow
za kazdy z testow:

e test biegu wytrzymatosciowego ,,BEEP TEST”

UZYSKANY WYNIK/POZIOM LICZBA PUNKTOW
<6 50 odcinkow 1 punkt 60
7 60 odcinkow 2 punkty 65
8 70 odcinkow 3 punkty 70
9 80 odcinkow 4 punkty 75
=10 90 odcinkéw 5 punktéw 80

e siady z lezenia na plecach (brzuszki) w czasie 30 sekund

UZYSKANY WYNIK W CZASIE LICZBA PUNKTOW
30 SEKUND
13-16 1 punkt
17-20 2 punkty
21-24 3 punkty
25-28 4 punkty
=29 5 punktéw

2. Maksymalna liczba punktéw do uzyskania w prébie sprawnosci fizycznej wynosi 10
punktow.
§7.
Warunkiem zaliczenia préby sprawnosci fizycznej jest:
1) przystapienie do wszystkich préb sprawnosciowych w wyznaczonym terminie
2) uzyskanie tacznej sumy punktéw (maksymalnie mozna otrzymacé 10 punktéw) nie mniejszej
niz5
§8.
1. Z przeprowadzenia w danym dniu testu komisja egzaminacyjna sporzadza w tym samym dniu
wykaz wynikéw uzyskanych przez kandydatéw. Sktad komisji: Joanna Btaszkowska, Maria
Anderwald, Izabela Zubrzycka, Paulina Kalinowska, Grzegorz Zubrzycki, Pawet Pagieta, Rafat

Wesierski, Jerzy Ptoszaj.



ZALACZNIK

Opis wykonania prob sprawnosciowych

BEEP TEST

wielostopniowy test wahadtowy 20m (z ang. Maximal Multistage 20m Shuttle Run Test) - jeden
z najpopularniejszych testow biegowych, na podstawie ktérego okresla sie poziom wytrzymatosci
krazeniowo-oddechowej. Beep test sktada sie z 21 poziomdéw - przypada na nie od 7 do 16
odcinkéw. Jak mozna sie domysli¢, tempo kazdego poziomu jest coraz wyzsze —na pierwszym
odcinku srednie tempo wynosi troche ponad 8km/h, podczas gdy na ostatnim jest to juz ponad

18km/h.

Wykonanie:

Zadaniem kandydatéw jest pokonywanie dystansu 20m tam i z powrotem. Odlegtos¢ ta jest
wyznaczona liniami, tak by kandydaci nie mieli probleméw z ich zlokalizowaniem. Wyznaczony
odcinek kandydaci muszg pokona¢ w wyznaczonym czasie. Pomocny w kontrolowaniu tego jest
specjalny dzwiek — zwany ,,beep”. Kiedy rozlega sie on, kandydat powinien juz dobiec do danej
linii. Wazna jest przy tym kontrola czy kandydat dotknat stopa linii koncowej. W sytuaciji, gdy nie
dobiegt w wyznaczonym odstepie czasu do korica odcinka, to ma szanse to jeszcze nadrobié.
Do kolejnej sygnalizacji musi ukonczy¢ ,,zalegty” odcinek oraz ten wtasciwy. Jesli nie uda mu sie

tego zrobié, to konczy on swoj test.




Liczba Predkosé Czas na Czas Dystans Dystans | Czas suma
odcinkow [km/h] odcinek [s] [ poziomu [s] |poziomu [m] suma [m] [min:s]

1 9,00 63,00 140 01:03
2 8 9,0 8,00 64,00 160 300 02:07
3 8 95 7,58 60,63 160 460 03:08
4 9 10,0 7,20 64,80 180 640 04:12
5 9 10,5 6,86 61,71 180 820 05:14
6 10 11,0 6.55 65,50 200 1020 06:20
7 10 11,5 6,26 62,61 200 1220 07:22
8 11 12,0 6,00 66,00 220 1440 08:28
9 11 12,5 576 63,36 220 1660 09:31
10 11 13.0 5.54 60,92 220 1880 10:32
11 12 13,5 533 64,00 240 2120 11:36
12 12 140 514 61,71 240 2360 12:38
13 13 145 497 64,55 260 2620 13:43
14 13 15,0 480 62,40 260 2880 14:45
15 13 15,5 465 60,39 260 3140 15:46
16 14 16,0 450 63,00 280 3420 16:49
17 14 16,5 4,36 61,09 280 3700 17:50
18 15 17,0 424 63,53 300 4000 18:54
19 15 17,56 411 61,71 300 4300 19:56
20 16 18,0 4,00 64,00 320 4620 21:00
21 16 18,5 3,89 62,27 320 4940 22:03
Kryteria oceny kandydata:
UZYSKANY WYNIK/POZIOM LICZBA PUNKTOW

50-60 1 punkt

61-71 2 punkty

72-82 3 punkty

83-93 4 punkty

=294 5 punktéw




SIAD Z LEZENIA NA PLECACH ,,BRZUSZKI”

W CZASIE 30 SEKUND

Wykonanie:

1. Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach na materacu przy drabinkach, dtonie na

karku/gtowie/ tokcie dotykajg materaca, stopy zaparte na 1 lub 2 szczeblu drabinek

gimnastycznych

2. Ruch: wykonanie sktonu uniesienie tutowia do poziomu az tokcie dotkng kolan

3. Powrét: wré¢ do pozyciji wyjsciowe;j.

Kryteria oceny kandydata:

UZYSKANY WYNIK W CZASIE LICZBA PUNKTOW
30 SEKUND
13-16 1 punkt
17-20 2 punkty
21-24 3 punkty
25-28 4 punkty
=29 5 punktow




