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DECYZJA NR 155 KOMENDANTA GLOWNEGO POLICJI

z dnia 4 kwietnia 2005 r.

w sprawie wprowadzenia do uzytku stuzbowego
Instrukcji o przeprowadzaniu testu sprawnosci fizycznej dla policjantow

W zwiazku z art. 25 ust. 1 ustawy o Policji i ma- 8§ 2
jac na wzgledzie utrzymywanie przez policjantéw Decyzja wchodzi w zycie z dniem podpisania.
odpowiedniej zdolnos$ci fizycznej do stuzby w Policji,
postanawiam, co nastegpuje.
Komendant Gtéwny Policji
81 gen. insp. Leszek Szreder
Wprowadzam do uzytku stuzbowego ,Instrukcje
0 przeprowadzaniu testu sprawnosci fizycznej dla
policjantow”, stanowigca zatacznik do decyzji.

Zatacznik do decyzji nr 155
Komendanta Giéwnego Policji
z dnia 4 kwietnia 2005 r.

Instrukcja o przeprowadzaniu testu sprawnosci fizycznej dla policjantéw

§1
Ocene poziomu sprawnosci fizycznej policjanta przeprowadza sie w celu okres$lenia aktualnego poziomu
wszechstronnej (ogdlnej) sprawnosci fizycznej warunkujacej zdolno$é do efektywnego wykonywania zadan
stuzbowych.

8§ 2
1.Test sprawnosci fizycznej sktada sie z czterech préb sprawnosciowych:
1) sita eksplozywna: rzut pitkg lekarska zza gtowy w przéd — mezczyzni 3 kg,
— kobiety 2 kg,
2) sita miesni brzucha: siady z lezenia w ciggu 30 s,
3) zwinnos$é, koordynacja ruchowa: bieg ze zmiang kierunku ,koperta”,
4) wytrzymatos$é: bieg 1000 m — mezczyzni, 800 m — kobiety.
2. Opis testu sprawnosci fizycznej znajduje sie w zataczniku nr 1 do instrukcji.

§3
1. Oceng poziomu sprawnos$ci fizycznej przeprowadza sig na podstawie wynikéw uzyskanych w czterech proé-
bach sprawnos$ciowych.
2. Policjant powinien zaliczy¢ pozytywnie préoby zawarte w tescie. Ocena koricowa testu jest $rednig arytme-
tyczng z czterech ocen.
3. Normy wykonania préb sprawnosciowych przez kobiety w zaleznos$ci od grupy wiekowej okresla zatagcznik nr 2
do instrukcji, zas normy wykonania préb sprawnosciowych przez megzczyzn — zatacznik nr 3 do instrukcji.
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1. Ocenie poziomu sprawnoséci fizycznej podlegaja policjanci bez wzgledu na pte¢ i rodzaj petnionej stuzby (nie
dotyczy funkcjonariuszy jednostek antyterrorystycznych uczestniczacych w specjalistycznych testach
sprawnos$ciowych) w nastepujacych grupach wiekowych:
1) grupal do 29 lat,
2) grupa ll 30-39 lat,
3) grupa lll 40-45 lat — kobiety,
40-50 lat — mezczyzni.
2. Policjanci, ktérzy przekroczyli wiek okreslony w ust. 1 pkt 3, sa zwolnieni z testu sprawnosci fizycznej.
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8§85
O kwalifikacji do grupy wiekowej, o ktérej mowa w § 4, decyduje rok urodzenia bez uwzglednienia dni i mie-
siecy.

8§86

1. Do testu przystepuja osoby, ktére posiadaja aktualne zas$wiadczenie lekarskie z dokonanym przez lekarza
wpisem o tresci: ,zdolny do éwiczen fizycznych”.

2. Liste policjantéw zwolnionych z testu, o ktérych mowa w 8 4 ust. 2, sporzadza sig w komérce organizacyj-
nej wtasciwej do spraw kadrowo-szkoleniowych jednostki organizacyjnej Policji i dostarcza przewodniczace-
mu komisji odpowiedzialnej za przeprowadzenie testu.

3. Imienny wykaz oséb nieprzystepujacych do testu z powodu choroby lub innych uzasadnionych przyczyn
sporzadzaja kierownicy poszczegélnych komdrek organizacyjnych wtasciwej jednostki Policji i dostarczaja
przewodniczacemu komisji odpowiedzialnej za przeprowadzenie testu. Wzér wykazu okres$la zatacznik nr 4
do instrukciji.
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Policjanci zobowigzani do poddania sig testowi, ktérzy nie przystapili do niego w terminie wyznaczonym, za-
liczajg test po ustaniu przyczyny absencji.

§8
Test sprawnosci fizycznej dla policjantéw przeprowadza sie raz w roku w dogodnym terminie, jednak nie
pézniej niz do korica pazdziernika danego roku kalendarzowego. Nalezy przewidzieé¢ termin poprawkowy.

§9
1. Test sprawnos$ci fizycznej przeprowadza komisja powotana przez kierownika jednostki organizacyjnej Policji
oraz komorki organizacyjnej Komendy Gtéwnej Policji wiasciwej w sprawach kadrowo-szkoleniowych.
2. W sktad komisji powinni wchodzi¢ w szczegélnosci: osoba posiadajaca odpowiednie przygotowanie i kwalifi-
kacje z zakresu szkolenia fizycznego, przedstawiciel komérki wtasciwej do spraw kadrowo-szkoleniowych
i lekarz.

8§10
1. Wyniki testu odnotowywane sa w karcie sprawnosci fizycznej policjanta, ktérej wzor okres$la zatagcznik nr 5
do instrukciji.
2. Za wypetnienie kart sprawnosci fizycznej w cze$ci dotyczacej uzyskanych wynikéw i ocen odpowiedzialna
jest komisja, o ktérej mowa w § 9 instrukcji.
3. Karty sprawnosci fizycznej policjantéw przechowuje sie w komdérkach organizacyjnych wtasciwych do spraw
kadrowo-szkoleniowych wtasciwej jednostki organizacyjnej Policji.

8 11

1. Sprawozdanie roczne z przeprowadzonego testu sprawnosci fizycznej, w postaci zestawienia ocen policjan-
téw w zaleznos$ci od grupy wiekowej, sporzadza kierownik jednostki organizacyjnej Policji lub upowazniona
przez niego osoba wedtug wzoru stanowigcego zatacznik nr 6 do instrukcji oraz w postaci danych dotycza-
cych policjantéw, ktérzy nie przystapili do testu sprawnosci fizycznej, wedtug wzoru stanowigcego zatgcznik
nr 7 do instrukgcji.

2. Sprawozdanie, o ktérym mowa w ust. 1, przesyta sie do komérki organizacyjnej Komendy Gtéwnej Policji
wiasciwej w sprawach kadrowo-szkoleniowych w terminie do dnia 15 stycznia nastepnego roku kalenda-
rzowego.

8§12
Za wtasciwe przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej odpowiada kierownik jednostki organizacyjnej Policji.
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Zatacznik nr 1 do instrukcji
OPIS TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLICJANTA
1. RZUT PILKA LEKARSKA (sita eksplozywna)

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzet i pomoce: dwie pitki lekarskie 3 kg (mezczyzni), dwie pitki lekarskie 2 kg (kobiety), tasma miernicza, wy-
znaczona linia rzutéw oraz pole rzutéw w formie pasa o szerokos$ci co najmniej 2 m, oznakowane co 0,5 m.
Sposéb wykonania:

Postawa w rozkroku przodem do kierunku rzutu, stopy réwnolegle do siebie przed linig rzutéw, pitka trzymana
oburacz za gtowa (fot. 1). Cwiczacy wykonuje rzut pitka z miejsca w przéd zza glowy — mezczyzni pitka 3 kg,
kobiety pitkg 2 kg. Podczas rzutu dozwolone jest oderwanie stép od podtoza (wspigecie na palce, podskok). W
trakcie rzutu oraz po rzucie nie wolno przekroczyé linii rzutéw ani tez podeprzeé sie rekoma za linig (fot. 2).
Cwiczacy wykonuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: ¢wiczacy wykonuje dwa rzuty — lepszy uznaje sie za wynik préby. Wynik podaje sie z doktadnos$cia do
0,5 m (na niekorzys$é éwiczacego — np. rzut w przedziale 7,0 m - 7,49 m zapisujemy jako, 7,0 m; w przedziale
7,5 - 7,99 m jako 7,5 m).

Fot. 1. Pozycja wyjsciowa do proby — Fot. 2. Pozycja po rzucie pitkg lekarska —
rzut pitkg lekarska stopy przed linig

2. SIADY Z LEZENIA (sita mieéni brzucha)

Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.

Sprzet i pomoce: materac, stoper.

Sposéb wykonania:

Potrzebna pomoc partnera. Pozycja wyjsciowa (fot. 3): w lezeniu na materacu na plecach, nogi ugiete w kola-
nach pod katem 90°, stopy rozstawione na odlegto$é okoto 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone
z tylu na gtowie (fot. 4) — partner kleka przy stopach lezacego i przyciska je tak, aby cata podeszwa dotykaty do
materaca (fot. 3). Lezacy na sygnat ,start” wykonuje siad, dotyka dwoma tokciami kolan (fot. 5) i natychmiast
powraca do lezenia, tak by umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem (fot. 6) i znowu wykonuje siad.
Podczas wykonywania éwiczenia nie wolno unosi¢ bioder. Badani ¢wiczg parami. Po wykonaniu zadania przez
pierwszego ¢éwiczacego nastepuje zmiana rél. Cwiczacy wykonuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: liczba poprawnych siadéw wykonanych w czasie 30 s.
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Fot. 3. Pozycja wyj$ciowa w prébie — Fot. 4. Prawidtowe utozenie rak na gtowie
siady z lezenia w prébie — siady z lezenia

Fot. 5. Prawidtowy siad z lezenia Fot. 6. Powrdt do lezenia po siadzie — splecione
palce rak majg kontakt z podtozem

3. BIEG ZE ZMIANA KIERUNKU ,KOPERTA" (zwinno$é, koordynacja ruchowa)
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Ryc. 1. Schemat rozstawienia sprzetu do przeprowadzenia Fot. 7. Oznakowanie trasy biegu do préby — bieg

préby — bieg ze zmiang kierunku ,koperta” ze zmiang kierunku ,koperta”
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Miejsce: sala gimnastyczna lub boisko.
Sprzet i pomoce: pie¢ stojakéw o wysokos$ci minimum 160 cm, gwizdek, stoper, tasma miernicza, kreda. Trasa
biegu, linia startu i mety oraz obrys podstawy stojakéw powinny byé oznaczone za pomoca kredy (fot. 7).

Fot. 8. Start do préby - bieg Fot. 9. Bieg ze zmiang kierunku ,koperta”
ze zmiang kierunku ,koperta”

Sposéb wykonania:

Na komende ,na miejsca” éwiczacy przyjmuje pozycje startowa wysoka przed linig startu (fot. 8). Na komende
»Start” lub sygnat dZzwigkowy rozpoczyna bieg (fot. 9), pokonujac trzykrotnie bez przerwy dystans ,po koper-
cie” o wymiarach 3 x 5 m, omijajagc w okreslonej kolejnosci stojaki (wg schematu — ryc. 1. W kolejnosci A-B-E-C-D-
E-A), ktérych nie wolno przewréci¢é — w momencie przewrdcenia stojaka préba jest przerywana. Przy omijaniu
choragiewki ,A” éwiczacy informowany jest: ,jeszcze dwa razy ... jeszcze jeden raz”. Po trzeciej rundzie prze-
kroczenie linii mety powoduje zatrzymanie stopera przez osobe mierzaca czas. Prosbe wykonuje sig jeden raz.
W przypadku przewrdcenia stojaka dopuszcza sie jedng dodatkowa prébe. Cwiczacy wykonuje prébe w stroju
i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik préby stanowi uzyskany przez éwiczacego czas (z doktadnosciag do O,1 s).

4. BIEG: 1000 m - MEZCZYZNI, 800 m - KOBIETY (wytrzymato$¢)

Miejsce: prébe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma biezni, bieg mozna wykonaé na
rownym, twardym podtozu. Trasa powinna by¢ ptaska i w dobrym stanie. Wskazane jest wéwczas wytyczenie
zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci.

Sprzet i pomoce: gwizdek (dla startera), stoper, tasma miernicza — do wytyczenia trasy, 2 choragiewki (jedna
dla startera i jedna dla mierzagcego czas — jesli start i meta znajdujg sie w innym miejscu).

Sposéb wykonania:

Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1 m od linii startu. Na komende ,na miejsca” przyjmuije
pozycje wykroczng przed linig startowa — start wysoki (fot. 10). Na komende ,start” lub sygnat dZzwigkowy
¢éwiczacy rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrotszym czasie. Probe wykonuje
sie jeden raz. Cwiczacy wykonuje prébe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik préby stanowi uzyskany przez ¢wiczacego czas (z doktadnoscig do 1 s na niekorzys$é éwiczacego
- np. 3;25,2 zapisujemy jako 3;26,0).
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Fot. 10. Start do biegu na 800 m — kobiety, 1000 m — mezczyzni

Zatacznik nr 2 do instrukcji

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA POLICJANTEK

Badana zdolnos$¢é . Grupa OCENY

Lp- motoryczna Nazwa proby M wiekowa 6 5 4 3 2 1
Rzut pitka lekarska I [do 29 lat] | 9,5 i wigcej 9,0 8,0 7.0 6,0 *

1 | Sita eksplozywna 2 kg w przéd zza [m] | 1[30-39 lat] | 9,0 i wiecej 8,5 7.5 6,5 5,5 *
glowy Il [40-45 lat] | 7,5 i wigcej 7,0 6,0 5,0 4,0 *

Siady z lezenia I [do 29 lat] | 29 i wiecej 27 24 21 18 *

2 | Sita mie$ni brzucha | tytlem w ciaggu [n] 11 [30-39 lat] | 27 i wigcej 25 22 19 16 *
30s Il [40-45 lat] | 24 i wigcej 22 19 16 13 x

I [do 29 lat] | 24,9 i mniej 25,6 27,0 28,4 29,8 *

3 | 4Winnos¢, koordy- | Bieg ze zmiana -\ 1 1Ty 130 30 1aq) | 26,4 imniej | 27,1 | 28,5 | 29,9 | 31,3 *

nacja ruchowa kierunku ,koperta

Ill [40-45 lat] | 27,9 i mnigj 28,6 30,0 31,4 32,8 *

I[do 29 lat] |3;15,0i mniej | 3;25,0 | 3;40,0 | 3;55,0 | 4;10,0 *

4 | Wytrzymato$é Bieg na 800 m [min] | 11 [30-39 lat] | 3;35,0 i mniej | 3;45,0 | 4;00,0 | 4;15,0 | 4;30,0 *
Ill [40-45 lat] | 4;00,0 i mniej | 4;10,0 | 4;25,0 | 4,40,0 | 4;55,0 *

* — uzyskany wynik stabszy niz okreslony w rubryce z oceng ,2".
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Zatacznik nr 3 do instrukcji

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DLA POLICJANTOW

Badana zdolnos$é ; Grupa OCENY

Lp. motoryczna Nazwa préby M wiekowa 6 5 4 3 2 1
Rzut pitka lekarska I [do 29 lat] | 11,5 i wigcej 11,0 10,0 9,0 8,0 *

1 | Sita eksplozywna 3 kg w przéd zza | [m] | 11[30-39 lat] | 11,0 i wiecej 10,5 9,5 8,5 7.5 *
glowy Il [40-50 lat] | 10,0 i wiecej | 9,5 8,5 7,5 6,5 *

Siady z lezenia I [do 29 lat] | 32 i wiegcej 30 27 24 21 *

2 | Sita mig$ni brzucha tytem w ciagu [n] | N[30-39lat] |29 i wiecej 27 24 21 18 ¥
30s Ill [40-50 lat] | 26 i wiece] 24 21 18 15 *

I [do 29 lat] | 23,5 i mnigj 24,0 25,0 26,0 27,0 *

3 | £Winnosc, koordy- | Bieg ze zmiana [\ [y 130 39 1ar] [ 24,01 mniej | 24,5 | 255 | 265 | 276 | *

nacja ruchowa kierunku ,koperta

lll [40-50 lat] | 24,7 i mniej 25,2 26,2 27,2 28,2 *

I [do 29 lat] | 3;30,0 i mniej | 3;40,0 | 3;55,0 | 4;10,0 | 4;25,0 *

4 | Wytrzymato$é Bieg na 1000 m |[min] | 11 [30-39 lat] | 3;45,0 i mniej | 3;55,0 | 4;,10,0 | 4;25,0 | 4;40,0 *
Ill [40-50 lat] | 4;15,0 i mniej | 4;25,0 | 4;,40,0 | 4;55,0 | 5;10,0 *

* — uzyskany wynik stabszy niz okreslony w rubryce z oceng ,2".

Zatacznik nr 4 do instrukcji

IMIENNY WYKAZ POLICJANTOW NIEPRZYSTEPUJACYCH
DO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TERMINIE

Lp. | Stopien Nazwisko Imie Rok | Grupa | b Komorka ) Powdd
stuzb. urodz. | wiekowa organizacyjna |nieobecnosci*

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

* w przypadku zwolnienia lekarskiego poda¢ okres zwolnienia

(pieczatka kierownika, podpis)

(opracowat, stopien, imig i nazwisko)

Data
Telefon
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Zatacznik nr 5 do instrukcji

KARTA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLICJANTA
T. Nazwisko i IMig: «iviriiiiii i s

2. Data Urodzenia: ..cooveiiiiii i i i e

Data Stopion Jednostka Grupa Nr . Olcena.koncowa Podpis osobY
Lp. oy lievin organizacyina wiekowa | éwicz Wynik Ocena | ($rednia arytm. | prowadzace;
policyjny g A : z 4 ocen) test
1
2
1
3
4
1
2
2
3
4
1
2
3
3
4
1
2
4
3
4

Cwiczenie nr 1 - sita eksplozywna: rzut pitkg lekarska 3 kg — mezczyzni, 2 kg — kobiety;
Cwiczenie nr 2 — sita mieéni i brzucha: siady z lezenia w ciagu 30 s;

Cwiczenie nr 3 - zwinno$é, koordynacja ruchowa: bieg ze zmiana kierunku ,koperta”;
Cwiczenie nr 4 — wytrzymato$é: bieg: 1000 m mezczyzni, 800 m kobiety.
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Zatacznik nr 6 do instrukgcji

(jednostka organizacyjna Policji)

ZESTAWIENIE OCEN POLICJANTOW Z TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

W ROKU .................
LICZBA OSOB, : SREDNIA ARYTME-
. GRUPY KTORE PRZY- OCENA KONCOWA TYCZNA OCEN
PLEC
WIEKOWE STAPILY DO 6 - 4 3 o 17 W grupie w catej
SPRAWDZIANU " " ” " " " wiekowej grupie
DO 29 LAT

M |30 -39 LAT

40 - 50 LAT

DO 29 LAT

K 30 - 39 LAT

40 - 45 LAT

RAZEM




Dziennik Urzedowy Komendy Gtéwnej Policji nr 9

-458-

Poz. 55 i 56

(jednostka organizacyjna Policji)

Zatacznik nr 7 do instrukcji

DANE DOTYCZACE POLICJANTOW, KTORZY NIE PRZYSTAPILI DO TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

POWOD
NIEOBECNOSC

LICZBA
0SOB

| GRUPA

Il GRUPA

Il GRUPA

K

M

K

M

K

M

DO 29 LAT

DO 29 LAT

30 — 39 LAT

30 — 39 LAT

40 — 45 LAT

40 — 50 LAT

Mezczyzni powyzej
50 roku zycia

Kobiety powyzej
45 roku zycia

Zwolnienie lekarskie

Skierowanie do
szkoty

Inne powody

Razem

Uwaga: K — kobiety; M — mezczyzni

Stan osobowy jednostki na dziern 31 pazdziernika danego roku kalendarzowego ...............

MEZCZYZN v,

0] o] 1= A




