DECYZJA NR 3 KOMENDANTA GLOWNEGO POLICJI
z dnia 2 stycznia 2006 r.

w sprawie wprowadzenia kryteriw oceny sprawnosci fizycznej poborowych
ubiegajacych sie o przyjecie do stuzby w oddziatach prewencji Policji

W zwigzku z &8 7 ust. 1 pkt 6 rozporzadzenia
Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia
19 maja 2005 r. w sprawie szczeg6towych zasad pro-
wadzenia postgpowania kwalifikacyjnego w stosunku
do os6b ubiegajacych sig o przyjecie do stuzby w Policji
(Dz. U. Nr 97, poz. 822) postanawiam, co nastepuje:

81
Wprowadzam do uzytku stuzbowego kryteria oce-
ny sprawnosci fizycznej poborowych ubiegajacych

sie 0 przyjecie do stuzby w oddziatach prewencji Poli-
cji, stanowigce zatacznik do decyzji.

8§ 2
Decyzja wchodzi w zycie z dniem podpisania.

Komendant Gtéwny Policji
Marek Bierikowski
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10.

Zatacznik

do decyzji nr 3

Komendanta Gtéwnego Policji
z dnia 2 stycznia 2006 r.

KRYTERIA OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POBOROWYCH
UBIEGAJACYCH SIE O PRZYJECIE DO SLUZBY
W ODDZIALACH PREWENCJI POLICJI
Rozdziat 1

ZASADY OGOLNE

. Kryteria oceny sprawnoséci fizycznej poborowych ubiegajacych sie o przyjecie do stuzby w oddziatach pre-

wencji Policji zawiera test sprawno$ci fizycznej przeprowadzany przez komisje powotana przez komendanta
Wyzszej Szkoty Policji lub szkoty Policji na terenie komend wojewddzkich (Stotecznej) Policji.

. W sktad komisiji, o ktérej mowa w pkt 1, wchodza:

a) kierownik komérki organizacyjnej do spraw doboru kandydatéw lub zastepujacy go pracownik,
b) co najmniej dwéch pracownikéw z komendy wojewddzkiej (Stotecznej) Policji, zajmujacych sig sprawami
szkolenia fizycznego policjantéw.

. W sktad komisji, o ktérej mowa w pkt 1, mogag wchodzié:

a) przedstawiciele wtasciwych merytorycznie stuzb Policji,

b) przedstawiciele organizacji zaktadowej zwigzku zawodowego policjantéw.

Do testu, o ktérym mowa w pkt 1, moze przystgpi¢ osoba, posiadajgca aktualne zaswiadczenie lekarskie,
dopuszczajace do testu sprawnosci fizycznej, z terminem waznosci czternascie dni od daty wydania.

. Kandydat musi zaliczy¢é co najmniej na ocene dostateczng wszystkie éwiczenia, sktadajagce sie na test

sprawnosci fizycznej.

. Z wyjatkiem testu wytrzymatosciowego kandydat ma prawo powtérzyé w tym samym dniu éwiczenie,

z ktérego otrzymat ocene negatywna.

. Otrzymanie wiecej niz jednej oceny negatywnej skutkuje niezaliczeniem przez kandydata testu sprawnosci

fizycznej.

. Ocena koncowa z testu sprawnosci fizycznej jest $rednig arytmetyczng wszystkich ocen pozytywnych.
. Oceng koncowa, o ktérej mowa w pkt 8, odnotowuje sie w karcie oceny sprawnosci fizycznej, stanowiacej

zatgcznik nr 2 do decyzji, a nastgpnie zamienia sie na punkty wedtug nastepujacych zasad:
0O pkt — test sprawnosci fizycznej przerwany z powodu uzyskania 2 ocen negatywnych,

1 pkt — $rednia ocena ponizej 3,00,

2 pkt - $rednia ocena 3,00 - 3,50,

3 pkt — érednia ocena 3,51 - 3,99,

4 pkt - $rednia ocena 4,00 - 4,50,

5 pkt — érednia ocena 4,51 - 4,99,

6 pkt — érednia ocena 5,00.

Karte oceny sprawnosci fizycznej dotacza sie do teczki osobowej kandydata.

Rozdziat 2
ZESTAW CWICZEN | NORM SKLADAJACYCH SIE NA TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

. . jednostka oceny

Lp. cechy motoryczne ¢wiczenia .

miary bdb. db. dst.
1. | wytrzymatos$é test wytrzymato$ciowy pkt 80 60 40
2. |moc rzut pitka 3 kg m 11 9 8
3. |sita wytrzymatosci siady proste z lezenia tytem w ciggu 30 sek. ilosé 22 20 18
4. |sita podciagganie sig na drazku ilos¢ 10 7 4
5 ZWInnose, test zwinnos$ciowy sek. 12,5 | 13,6 | 14,5

koordynacja ruchowa
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Rozdziat 3
OPIS PROB WCHODZACYCH W SKLAD TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

l. Test wytrzymatosciowy (180 sek.)
1. Opis wykonania préby:
a) stopien lub taweczka gimnastyczna o wysokos$ci 30 cm przystawiona do $ciany,
b) kandydat staje przed stopniem (taweczka), opierajac dtonie o $ciane na wysokos$ci barkéw,
c) na komende ,start” kandydat rozpoczyna test, wstepujac (wbiegajac) na stopien technika ,harwardzka”, eg-
zaminator nadzorujacy test rozpoczyna liczenie wej$¢ na stopien,
d) gdy dobiegnie 180 sekunda wykonywania testu, egzaminator podaje komende ,stop”, kandydat przerywa
probe,
e) komisja egzaminacyjna dokonuje oceny i stwierdza catkowitg liczbe wejsé.

UWAGA!
Wstepowanie (wbieganie) na stopien technikg ,harwardzka” polega na wielokrotnym wejsciu na stopien
i zejéciu ze stopnia w okreslonym czasie. Jeden cykl wejscie — zej$cie sktada sie z 4 elementéw:
— wejscie na stopien jedna nogg np. (L);
— po wejsciu na stopien dostawiana jest druga noga (P);
— zejScie ze stopnia na podtoze noga (L);
— po zejs$ciu na podtoze dostawiana jest noga (P).
Wymagany jest wyprost w stawach biodrowych i kolanowych po wejsciu na stopien.
Dopuszcza sig jedynie niewielkie ugigcie.

2. Obliczanie i ocena wykonywanej préby.
a) przez caty czas trwania proby rejestrowana jest catkowita liczba wej$é na stopierh w ciagu 180 sekund,

b) do obliczania czestotliwosci wejsé (K) stosuje sig wzor:

K:
180

c) do wzoru podstawia sie wartosci liczbowe wedtug nastepujacych zasad:

Lw = 0,53 x Q x K (kJO),

Lw - praca wstgpowania obliczona w kJ,

Q — ciezar ciata kandydata (mierzony przed préba),

K — liczba wej$é na stopien w ciggu 1 sekundy (czestotliwosé wejsé),

| — catkowita liczba wejs¢, stwierdzona przez komisjg, w ciggu 180 sek.,
0,53 - staty wspoétczynnik.
Przyktad: kandydat o wadze Q = 80 kg zaliczyt w ciagu 3 minut (180 sek.) 180 wej$¢ na stopien.

K =1,
Lw = 0,b3x80x1,
Lw = 42,3kJ

Wedtug tabeli kandydat uzyskat 82 punkty. Jest to przedziat wynikéw uzyskanych na poziomie bardzo dobrym.
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3. Punktacja za wykonanie préby.

Lp. Lw pkt Lp. Lw pkt
1. 48,00 100 51. 32,70 50
2. 47,68 99 52. 32,40 49
3. 47,38 98 53. 32,11 48
4. 47,04 97 54. 31,82 47
5. 46,72 96 55. 31,53 46
6. 46,41 95 56. 31,24 45
7. 46,09 94 57. 30,95 44
8. 45,77 93 58. 30,66 43
9. 45,45 92 59. 30,37 42
10. 45,13 91 60. 30,08 41
11. 44,82 90 61. 29,79 40
12. 44,51 89 62. 29,36 39
13. 44,20 99 63. 28,93 38
14. 43,89 87 64. 28,50 37
15. 43,68 86 65. 28,07 36
16. 43,27 85 66. 27,64 35
17. 42,96 84 67. 27,21 34
18. 42,65 83 68. 26,78 33
19. 42,34 82 69. 26,35 32
20. 42,03 81 70. 25,92 31
21. 41,73 80 71. 25,50 30
22. 41,42 79 72. 24,90 29
23. 41,12 78 73. 24,42 28
24. 40,82 77 74. 23,88 27
25. 40,51 76 75. 23,35 26
26. 40,21 75 76. 22,81 25
27. 39,91 74 77. 22,27 24
28. 39,80 73 78. 21,74 23
29. 39,30 72 79. 21,20 22
30. 39,00 71 80. 20,66 21
31. 38,70 70 81. 20,13 20
32. 38,38 69 82. 19,60 19
33. 38,06 68 83. 19,07 18
34. 37,74 67 84. 18,54 17
35. 37,42 66 85. 18,01 16
36. 37,11 65 86. 17,49 15
37. 36,79 64 87. 16,96 14
38. 36,45 63 88. 16,43 13
39. 36,15 62 89. 15,90 12
40. 35,83 61 90. 15,37 11
41. 35,52 60 91. 14,85 10
42. 35,23 59 92. 14,33 9
43. 34,95 58 93. 13,81 8
44, 34,67 57 94. 13,30 7
45. 34,39 56 95. 12,78 6
46. 34,11 55 96. 12,26 5
47. 33,82 54 97. 11,75 4
48. 33,54 53 98. 11,23 3
49. 33,26 52 99. 10,71 2
50. 32,98 51 100. 10,20 1

4. Uzyskany wynik nalezy poréwnaé z warto$ciami w tabeli i na tej podstawie okres$la sie liczbe uzyskanych
punktéw.
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80 pkt i wyzej — ocena bardzo dobra,
79-60 pkt ocena dobra,
59-40 pkt ocena dostateczna,
ponizej 40 pkt ocena niedostateczna.

Il. Rzut pitka 3 kg.

Na komende ,gotéw” kandydat podnosi pitke i przyjmuje pozycje rozkroczna przodem do linii rzutu. Na komen-
de ,start” przenosi pitke za glowe i wykonuje rzut oburacz zza gtowy. Kandydat wykonuje dwa rzuty,
z tym ze zalicza sig rzut dtuzszy. Odlegto$é rzutu wyznacza punkt, w ktérym rzucona pitka osiagnie pierwszy
kontakt z podtozem. Przekroczenie linii w momencie wykonywania rzutu albo bezposrednio po nim uniewaznia
prébe. Podczas rzutu zezwala sig na wspigcie na palcach lub podskok.

lll. Siady proste z lezenia tylem — czas 30 sek.

Na komende ,gotéw” kandydat przyjmuje pozycje lezacg tytem, rece splecione palcami zaktada na kark, ramio-
na na materacu, nogi w lekkim rozkroku - nieustabilizowane. Na komende ,start” kandydat unosi
tutéw do pozycji pionowej i wraca do pozycji wyjéciowej z ramionami na materacu (raz), ponownie unosi tutéw
do pozycji pionowej i wraca do pozycji wyjsciowej (dwa) itd.

IV. Podciaganie sie na drazku

Na komende ,gotéw” kandydat wyskakuje do zwisu nachwytem lub podchwytem o ramionach wyprostowa-
nych i pozostaje w bezruchu. Na komende ,start” podcigga sig tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka,
wraca do pozycji wyjsciowej i ponawia ¢éwiczenie. Podczas wykonywania éwiczenia dozwolona jest praca nég
i tutowia. Oceniajacy gtos$no liczy kolejne podciaggnigcia. W przypadku, gdy kandydat nie wykona ¢éwiczenia
zgodnie z opisem, np. nie podciagnie sie¢ do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o ramionach wyprosto-
wanych, egzaminator dokonujgcy oceny tej proby powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciagnieé.

V. Test zwinnosciowy

Przeprowadzenie préby wymaga nastepujacego ustawienia sprzetu technicznego: w odlegtosci 5 m od wyzna-
czonej linii startu, bedacej jednoczes$nie linia mety, ustawia sie jedng choragiewke (stojak), a nastepnie
w odlegtosci 10 m od niej druga choragiewke (stojak). W potowie odlegto$ci miedzy choragiewkami (stojakami)
nalezy potozy¢ materac. Kandydat staje przed linig startu i na komende ,start” biegnie do pierwszej choragiewki
(stojaka), okraza jg, po czym biegnie do materaca, na ktérym wykonuje przewrét gimnastyczny w przéd. Na-
stepnie biegnie do drugiej choragiewki (stojaka), okraza jg i na jej wysokosci przyjmuje pozycje na czworakach
tytem — dtonie na wysokosci choragiewki (stojaka). W tej pozycji przemieszcza sig do materaca i wykonuje
przewrét w tyt, po wykonaniu przewrotu bezposrednio biegnie do mety.
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KARTA OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Zatacznik

do decyzji nr 3

Komendanta Gtéwnego Policji
z dnia 2 stycznia 2006 r.

POBOROWEGO UBIEGAJACEGO SIE O PRZYJECIE DO StUZBY
W ODDZIALACH PREWENCJI POLICJI

IMIE 1 MAZWISKO ettt e e aaaeeas
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1. Test wytrzymatos$ciowy

2. Rzut pitka

3. Siady proste z lezenia tylem
4. Podcigganie sig na drazku

5. Test zwinnos$ciowy
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