DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 31 sierpnia 2022 r.

Poz. 1832

ROZPORZADZENIE
MINISTRA SPRAW WEWNETRZNYCH I ADMINISTRACJIV

7 dnia 26 sierpnia 2022 r.

w sprawie trybu i warunkéw okreslania predyspozycji policjantéw do stuzby na okreslonych stanowiskach stuzbowych
lub w okreslonych komoérkach organizacyjnych Policji

Na podstawie art. 35a ust. 5 ustawy z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (Dz. U. z 2021 r. poz. 1882, z pdzn. zm.?) zarzg-
dza sig, co nastgpuje:

§ 1. Rozporzadzenie okresla:

1)  tryb i warunki okreslania predyspozycji fizycznych i psychicznych do stuzby na okre§lonych stanowiskach stuzbowych
lub w okreslonych komorkach organizacyjnych Policji;

2)  tryb i warunki przeprowadzania badan psychofizjologicznych;

3)  wykaz komorek organizacyjnych uprawnionych do przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej, zwanego dalej ,,testem”,
badania psychologicznego i psychofizjologicznego, zwanych dalej ,,badaniami”;

4)  wykaz stanowisk stuzbowych i komorek organizacyjnych, dla ktorych test lub badania moga by¢ przeprowadzane;

5)  zakres i ramowa metodyke badan dla stanowisk stuzbowych i komorek organizacyjnych wymienionych w wykazie,
o ktorym mowa w pkt 4.

§ 2. 1. Wykaz stanowisk stuzbowych i komorek organizacyjnych, dla ktorych moga by¢ przeprowadzane test sprawnosci
fizycznej, badanie psychologiczne lub badanie psychofizjologiczne, jest okreslony w zataczniku nr 1 do rozporzadzenia.

2. Test lub badania mogg zosta¢ zarzadzone w stosunku do policjantéw ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby lub petnigcych
stuzbe na stanowiskach stuzbowych lub w komorkach organizacyjnych, o ktorych mowa w ust. 1, zwanych dalej ,,badanymi”.

§ 3. Przetozony, o ktérym mowa w art. 35a ust. 3—4 ustawy z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji, zwany dalej ,,przetozo-
nym uprawnionym do zarzadzania testu lub badan”, moze zarzadzi¢ przeprowadzenie testu lub badania dla danego stanowi-
ska lub komorki organizacyjnej okreslonych w wykazie, o ktorym mowa w § 2 ust. 1, albo odmoéwié ich przeprowadzenia.

§ 4. 1. Zarzadzenie testu lub badan nast¢puje na wniosek:

1)  dowddcy Centralnego Pododdziatu Kontrterrorystycznego Policji ,,BOA”, dyrektora biura lub kierownika réwnorzed-
nej komorki organizacyjnej Komendy Gtownej Policji, zwanej dalej ,,KGP” — w przypadku testu lub badan zarzadza-
nych przez Komendanta Gléwnego Policji,

2)  kierownika komérki organizacyjnej podleglej Komendantowi Centralnego Biura Sledczego Policji — w przypadku testu
lub badan zarzadzanych przez Komendanta Centralnego Biura Sledczego Policji,

D Minister Spraw Wewnetrznych i Administracji kieruje dzialem administracji rzagdowej — sprawy wewnetrzne, na podstawie § 1 ust. 2
pkt 2 rozporzadzenia Prezesa Rady Ministrow z dnia 18 listopada 2019 r. w sprawie szczegdtowego zakresu dzialania Ministra
Spraw Wewnetrznych i Administracji (Dz. U. poz. 2264).

2 Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty ogloszone w Dz. U. z 2021 r. poz. 2333, 2447 i 2448 oraz z 2022 r. poz. 655,
11151 1488.
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3)  kierownika komorki organizacyjnej podlegtej Komendantowi Biura Spraw Wewngtrznych Policji — w przypadku testu
lub badan zarzadzanych przez Komendanta Biura Spraw Wewnetrznych Policji,

4)  kierownika komorki organizacyjnej podlegtej Komendantowi Centralnego Biura Zwalczania Cyberprzestgpczosci —
w przypadku testu lub badan zarzadzanych przez Komendanta Centralnego Biura Zwalczania Cyberprzestepczoscei,

5)  kierownika komorki organizacyjnej podlegtej Dyrektorowi Centralnego Laboratorium Kryminalistycznego Policji —
w przypadku testu lub badan zarzadzanych przez Dyrektora Centralnego Laboratorium Kryminalistycznego Policji,

6) kierownika komorki oraz jednostki organizacyjnej Policji podlegtej komendantowi wojewodzkiemu lub Stotecznemu
Policji — w przypadku testu lub badan zarzadzanych przez tych komendantow Policji,

7)  kierownika komorki organizacyjnej wlasciwej w sprawach kadr odpowiednio w KGP, Centralnym Biurze Sledczym
Policji, zwanym dalej ,,CBSP”, Biurze Spraw Wewnetrznych Policji, zwanym dalej ,,BSWP”, Centralnym Biurze
Zwalczania Cyberprzestepczosci, zwanym dalej ,,CBZC”, Centralnym Laboratorium Kryminalistycznym Policji,
zwanym dalej ,,CLKP”, komendach wojewodzkich Policji, zwanych dalej ,,KWP”, lub w Komendzie Stotecznej Poli-
cji, zwanej dalej ,,KSP” — w przypadku testu lub badan zarzadzanych w stosunku do osoby uprawnionej do ztozenia
whniosku, o ktérej mowa w pkt 1-6

— zwanego dalej ,,wnioskodawca”.

2. Wniosek o zarzadzenie testu lub badania, zwany dalej ,,wnioskiem”, zawiera:
1) stopien policyjny, imi¢ i nazwisko badanego;
2)  numer identyfikacyjny badanego;

3) stanowisko stuzbowe zajmowane przez badanego oraz nazwe komorki i jednostki organizacyjnej Policji, w ktorej ono
wystepuje;

4)  stanowisko stuzbowe lub nazwg komorki organizacyjnej, dla ktorych sg zarzadzone test lub badanie;

5) uzasadnienie;

6)  wskazanie potrzeby przeprowadzenia badania przez komoérke organizacyjng wlasciwa do jego przeprowadzenia poza
specjalistyczng pracownia, o ktorej mowa w § 8 ust. 1, oraz miejsca takiego badania;

7)  wskazanie potrzeby przeprowadzenia badania przez komadrke organizacyjng innej jednostki organizacyjnej Policji;
8)  informacj¢ o liczbie i rodzaju zalacznikow;
9) pieczeé i podpis wnioskodawcy;
10) miejsce na:
a) wpis przelozonego uprawnionego do zarzadzania testu lub badania potwierdzajacego:

— zarzadzenie lub odmowe zarzadzenia testu lub badania,

— miejsce badania w przypadku, o ktorym mowa w pkt 6,
b) pieczel i podpis przetozonego, o ktorym mowa w lit. a;
11) informacje inne niz wymienione w pkt 1-10 niezbedne do przeprowadzenia testu lub badania.

§ 5. 1. Do wniosku dolacza si¢ o§wiadczenie badanego zawierajace:

1) datg i miejsce przeprowadzenia testu lub badan w okresie 12 miesigcy poprzedzajacych ztozenie tego o$wiadczenia
albo

2) informacjg, ze w okresie, o ktdrym mowa w pkt 1, nie byl poddawany testowi lub badaniom.
2. Wnioskodawca niezwlocznie przekazuje wniosek przelozonemu uprawnionemu do zarzadzania testu lub badan.

3. Przelozony, o ktorym mowa w ust. 2, rozpatruje wniosek w terminie 14 dni od dnia jego otrzymania i po rozpatrzeniu
zwraca wniosek wraz z dokumentacja wnioskodawcy.

4. Wnioskodawca przesyta kopi¢ pozytywnie rozpatrzonego wniosku wraz z o§wiadczeniem, o ktérym mowa w ust. 1,
do komorki organizacyjnej uprawnionej do przeprowadzenia testu lub badan.
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5. W przypadku zarzadzania badan psychofizjologicznych wnioskodawca przesyta do komorki organizacyjnej upraw-
nionej do przeprowadzenia badan rowniez informacje o przebiegu dotychczasowej stuzby badanego.

§ 6. 1. Wnioskodawca, w porozumieniu z komodrka organizacyjng uprawniong do przeprowadzenia testu lub badania,
ustala date oraz miejsce testu lub badania i informuje o nich badanego.

2. W przypadku usprawiedliwionej nicobecno$ci badanego na tescie lub badaniu, lub uzasadnionej odmowy poddania
si¢ im w ustalonym terminie wnioskodawca jednokrotnie ustala dodatkowy termin testu lub badania i informuje o nim bada-
nego.

3. Nieobecnos¢ badanego na tescie lub badaniu lub odmowa poddania si¢ testowi lub badaniu w ustalonym terminie jest
uzasadniona w przypadku:

1)  zlego samopoczucia lub wystepowania objawow zwigzanych ze stanami chorobowymi, lub
2)  przemgczenia, lub
3)  sytuacji losowe;j.

§ 7. 1. Test lub badania przeprowadzaja:

1)  badanie psychofizjologiczne — komoérka organizacyjna wtasciwa do spraw badan poligraficznych CLKP oraz labora-
toria kryminalistyczne KWP i KSP;

2)  badanie psychologiczne — komorki organizacyjne whasciwe do spraw badan psychologicznych w KGP, CBSP, BSWP,
CBZC, CLKP oraz w KWP i KSP, z zastrzezeniem, ze badania moga przeprowadzac osoby, ktore posiadaja uprawnienie
do wykonywania zawodu psychologa;

3)  test:

a) komorka organizacyjna wiasciwa do spraw doskonalenia zawodowego Centralnego Pododdziatu Kontrterrory-
stycznego Policji ,,BOA” — w stosunku do policjantow ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w stuzbie kontrterrory-
stycznej Policji,

b) komorka organizacyjna wiasciwa do spraw doskonalenia zawodowego Centralnego Pododdzialu Kontrterrory-
stycznego Policji ,,BOA” lub samodzielnego pododdzialu kontrterrorystycznego Policji — w stosunku do poli-
cjantow petniacych shuzbe w tej jednostce,

¢) komorki organizacyjne wtasciwe do spraw doskonalenia zawodowego:

— CBSP — w stosunku do policjantow ubiegajacych sie o podjecie stuzby lub petnigcych stuzbe w komorce orga-
nizacyjnej wlasciwej do spraw bezposredniego fizycznego zabezpieczenia CBSP,

— KWP i KSP — w stosunku do policjantéw ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby lub petnigeych stuzbe w komadrkach
organizacyjnych wiasciwych do spraw realizacyjnych, minersko-pirotechnicznych oraz prac podwodnych.

2. Test moga przeprowadzac¢ policjanci lub pracownicy Policji posiadajacy tytut zawodowy licencjata lub magistra uzys-
kany po ukonczeniu studiow w zakresie wychowania fizycznego albo sportu lub uprawnienia instruktora taktyki i technik
interwencji, lub spetniajacy warunki okreslone dla instruktora sportu, o ktorych mowa w art. 41 ust. 3 ustawy z dnia
25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz. U. z 2022 r. poz. 1599).

3. W czasie przeprowadzania testu wnioskodawca, o ktorym mowa w § 4 ust. 1 pkt 1, 2 i 6, zapewnia obecnos¢ ratow-
nika w rozumieniu art. 13 ust. 1 ustawy z dnia 8 wrzes$nia 2006 r. o Panstwowym Ratownictwie Medycznym (Dz. U.
7 2022 1. poz. 1720 i 1733), wyposazonego w sprz¢t do udzielania pomocy medycznej oraz odpowiedni do wystepujacych
zagrozen.

§ 8. 1. Test lub badania przeprowadza si¢ odpowiednio w obiektach sportowych albo specjalistycznych pracowniach,
wyposazonych w sprzet umozliwiajacy prawidlowy i zgodny z metodyka ich przebieg oraz gwarantujacych realizacje
wszystkich zarzadzonych testow lub badan.

2. Test lub badanie rozpoczyna si¢ od zapoznania badanego z celem, zakresem i ze sposobem ich przeprowadzenia.
§ 9. 1. Badanie psychofizjologiczne przeprowadza osoba, ktora posiada zaswiadczenie potwierdzajace prawo przepro-

wadzania tych badan oraz przeprowadzita co najmniej 70 badan psychofizjologicznych i sporzadzita na ich podstawie opi-
nie koncowe pod nadzorem osoby szkolacej.
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2. Badanie psychofizjologiczne przeprowadza si¢ indywidualnie w pomieszczeniach wyposazonych w specjalistyczny
sprz¢t badawczy oraz zapewniajacych warunki prawidtowego przebiegu tego badania.

3. W trakcie przeprowadzania badania psychofizjologicznego sa obecni osoba, o ktoérej mowa w ust. 1, oraz badany,
a takze moze by¢ obecna osoba odbywajaca przeszkolenie w zakresie prowadzenia badan psychofizjologicznych.

4. Badanie psychofizjologiczne obejmuje rejestrowanie z wykorzystaniem poligrafu specyficznych zmian reakcji fizjo-
logicznych wystepujacych u badanego w trakcie zadawania pytan podczas badania i stuzy do ustalenia:
1) lojalnosci w stuzbie w Policji;
2)  czerpania nieuprawnionej korzysci w zwigzku z dotychczasowg stuzba w Policji;

3)  wystgpowania zachowan niepozadanych w stuzbie w Policji.

5. Badanie psychofizjologiczne przebiega w nastepujacych kolejno po sobie etapach:

1)  wypehienie przez badanego kwestionariusza:
a) ogolnego,
b) szczegdlowego;

2) omdwienie przez osobe przeprowadzajacg badanie, o ktorej mowa w ust. 1, z badanym wypetlnionych kwestiona-
riuszy, o ktérych mowa w pkt 1;

3) przeprowadzenie testu probnego oraz testdw zasadniczych; liczba i rodzaj testdw zasadniczych oraz zastosowane
w nich pytania sg uzaleznione od celu badawczego, informacji uzyskanych w trakcie badania psychofizjologicznego
i informacji zawartych w kwestionariuszach, o ktorych mowa w pkt 1, oraz od reakcji badanego na pytania testowe;

4) analiza przez osob¢ przeprowadzajacg badanie, o ktorej mowa w ust. 1, wynikdéw uzyskanych w trakcie badania;

5)  sporzadzenie opinii koncowej z badania, o ktérej mowa w § 13.

6. Kwestionariusz, o ktorym mowa w ust. 5 pkt 1:

1) lit. a— zawiera:
a) stopien policyjny, imi¢ i nazwisko badanego,
b) numer identyfikacyjny badanego,

c) stanowisko stuzbowe zajmowane przez badanego oraz nazw¢ komorki i jednostki organizacyjnej Policji, w ktorej
badany zajmuje to stanowisko,

d) stanowisko stuzbowe, o ktore ubiega si¢ badany, oraz nazwe komorki i jednostki organizacyjnej Policji, w ktorej
to stanowisko wystepuje,

e) informacje o stanie zdrowia badanego oraz jego kondycji psychofizycznej w dniu badania psychofizjologicznego,
f) informacje inne niz wymienione w lit. a—¢ niezb¢dne do przeprowadzenia badania psychofizjologicznego,
g) date i czytelny podpis badanego;
2)  lit. b— zawiera:
a) informacje, o ktérych mowa w pkt 1 lit. a—d,
b) instrukcj¢ dla badanego dotyczaca sposobu wypetnienia tego kwestionariusza,
c) pytania stuzace osiagnigciu celow, o ktorych mowa w ust. 4,
d) uwagi osoby przeprowadzajacej badanie psychofizjologiczne,
e) dateg i czytelny podpis badanego.

7. W trakcie badania psychofizjologicznego nie zadaje si¢ pytan dotyczacych religii oraz preferencji seksualnych i po-
gladow politycznych.

8. W trakcie etapow badania psychofizjologicznego, o ktorych mowa w ust. 5 pkt 1-3, badanemu przystuguje prawo
rezygnacji z badania.
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9. Rezygnacjg¢ z badania psychofizjologicznego, o ktdrej mowa w ust. 8, osoba przeprowadzajaca badanie, o ktorej mowa
w ust. 1, dokumentuje w formie pisemne;j.

10. Przebieg badania psychofizjologicznego jest zapisywany za pomocg urzadzenia rejestrujgcego obraz i dzwick.

§ 10. 1. Jezeli wynik przeprowadzonego badania psychofizjologicznego jest niejednoznaczny i nie ma mozliwosci spo-
rzadzenia na jego podstawie opinii, o ktorej mowa w § 13, badanie moze by¢ jednokrotnie kontynuowane na podstawie tego
samego wniosku, w terminie nieprzekraczajacym 40 dni od daty przeprowadzenia badania.

2. Badania psychofizjologicznego nie przeprowadza si¢, a rozpoczgte mozna przerwac, w przypadku:

1)  gdy stan psychofizyczny badanego w ocenie osoby przeprowadzajacej badanie, o ktorej mowa w § 9 ust. 1, uniemoz-
liwia prowadzenie badania;

2)  wystgpienia czynnikéw zewnetrznych uniemozliwiajacych przeprowadzenie badania.

§ 11. 1. W badaniu psychologicznym stosuje si¢ metody badawcze umozliwiajace poréwnanie predyspozycji intelektu-
alnych i osobowosciowych badanego do opracowanego przez kierownika komorki organizacyjnej wtasciwej w sprawach
kadr KGP profilu wymagan do shizby na stanowiskach stuzbowych Iub w komérkach organizacyjnych wymienionych
w wykazie, o ktorym mowa w § 2 ust. 1.

2. Po przeprowadzeniu badania psychologicznego sporzadza si¢ opini¢ koncowa, o ktérej mowa w § 13.
3. Do badania psychologicznego przepis § 10 ust. 2 stosuje si¢ odpowiednio.

§ 12. 1. Test stuzy do ustalenia predyspozycji fizycznych badanego do stuzby na stanowisku stuzbowym lub w komorce
organizacyjnej wymienionej w wykazie, o ktorym mowa w § 2 ust. 1, oraz jego mozliwosci adaptacyjnych do zwigkszonego
wysitku fizycznego.

2. Predyspozycje fizyczne, o ktorych mowa w ust. 1, obejmuja umiejetnos¢ ptywania oraz odpowiedni poziom cech
motorycznych:
1)  szybkosci;
2)  wytrzymatos$ci;
3) ity
4)  zwinnosci;
5)  koordynacji ruchowe;.
3. Test dla stanowisk stuzbowych lub do komorek organizacyjnych wymienionych w wierszach oznaczonych Ip. 21 15

zatacznika nr 1 do rozporzadzenia sktada si¢ z oSmiu prob przeprowadzanych w ciagu 24 godzin od jego rozpoczgcia w na-
stepujacej kolejnosci:

1)  skok w dal z miejsca;

2) Dbieg zwinno$ciowy;

3)  wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce;

4)  uginanie ramion w zwisie na dragzku (podcigganie na drazku);
5)  uginanie ramion w podporze na por¢czach;

6) siady z lezenia;

7)  bieg w czasie 12 minut;

8)  plywanie na dystansie 50 metrow.

4. Tryb i warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej, w tym kryteria oceny prob testu, dla policjantéw ubiega-
jacych sie o podjecie stuzby lub petniacych shuzbe w komoérce organizacyjnej wtasciwej w sprawach bezposredniego fizycz-
nego zabezpieczenia Centralnego Biura Sledczego Policji oraz na stanowiskach w komorce realizacyjnej, minersko-
-pirotechnicznej oraz prac podwodnych komend wojewodzkich Policji i Komendy Stolecznej Policji sa okreslone w zatacz-
niku nr 2 do rozporzadzenia.
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5. Test dla stanowisk stuzbowych wymienionych w wierszu oznaczonym Ip. 16 zatgcznika nr 1 do rozporzadzenia sktada

si¢ dla policjantow:

)

2)

3)

4

)]

2)

ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w komorce wlasciwej w sprawach prowadzenia dziatan bojowych z czternastu
prob przeprowadzanych w ciagu 24 godzin od jego rozpoczgcia w nastepujacej kolejnosci:

a) plywanie na dystansie 200 m,

b) plywanie pod woda na dystansie 25 m,

c) skok z wiezy basenowej do wody,

d) pokonanie toru przeszkod,

e) wspinanie si¢ po linie,

f) bieg w czasie 12 minut,

g) wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce,

h) uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku),
i)  uginanie ramion w podporze na porgczach,

j)  siady z lezenia w czasie 2 minut,

k) wejscia na podest z obcigzeniem w czasie 2 minut,

1)  ocena predyspozycji psychofizycznych podczas wykonywania ¢wiczen ogolnorozwojowych, a nastgpnie prowa-
dzenia walki w pozycji stojacej oraz w parterze,

m) proba wysokosciowa,
n) ocena umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w sytuacji zmgczenia fizycznego i psychicznego;

ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w komorce wlasciwej w sprawach wsparcia dziatan bojowych z czterech prob
przeprowadzanych w ciggu 24 godzin od jego rozpoczecia w nastepujacej kolejnoscei:

a) plywanie na dystansie 50 m,

b) bieg na dystansie 1000 m,

¢) uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku),
d) siady z lezenia w czasie 1 minuty;

petniacych shuzbe w stuzbie kontrterrorystycznej Policji w komodrce wlasciwej w sprawach prowadzenia dziatan bojo-
wych z odmiu préb przeprowadzanych w ciggu 24 godzin od jego rozpoczecia w nastepujacej kolejnosci:

a) plywanie na dystansiec 100 m,

b) plywanie pod woda na dystansie 25 m,

c) wspinanie si¢ po linie,

d) Dbieg w czasie 12 minut,

e) wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce,

f) uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku),
g) uginanie ramion w podporze na poreczach,

h) siady z lezenia w czasie 2 minut;

petniacych stuzbe w komorce wlasciwej w sprawach wsparcia dziatan bojowych z czterech prob przeprowadzanych
w ciagu 24 godzin od jego rozpoczgcia w nastepujacej kolejnoscei:

a) plywanie na dystansie 50 m,
b) bieg na dystansie 1000 m,
¢) uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku),

d) siady z lezenia w czasie 1 minuty.

6. Tryb 1 warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej, w tym kryteria oceny prob testu, dla policjantow:

ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby na stanowiskach w Centralnym Pododdziale Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA”
i w samodzielnym pododdziale kontrterrorystycznym Policji sa okre§lone w zalaczniku nr 3 do rozporzadzenia;

petniacych stuzbe na stanowiskach w Centralnym Pododdziale Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA” i w samodziel-
nym pododdziale kontrterrorystycznym Policji sa okreslone w zataczniku nr 4 do rozporzadzenia.
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7. Warunkiem zaliczenia testow, o ktorych mowa w ust. 3 1 5, jest uzyskanie przez badanego wynikéw umozliwiajacych
spetnienie minimalnych kryteriéw odpowiadajacych uzyskaniu co najmniej 1 pkt w kazdej z prob.

8. W przypadku niezaliczenia co najmniej jednej z prob, o ktorych mowa w ust. 3 i 5, policjant uzyskuje wynik nega-
tywny z testu sprawnosci fizyczne;.

9. Badany przystepuje do testu po przedtozeniu zaswiadczenia lekarskiego potwierdzajacego jego zdolnos¢ do ¢wiczen
fizycznych, wystawionego nie wezeséniej niz na 3 dni przed przystapieniem do testu.

10. Po zakonczeniu testu sporzadza si¢ opinig¢, o ktérej mowa w § 13.

§ 13. 1. Wynik testu lub badania zachowuje waznos$¢ przez 12 miesigcy od daty przeprowadzenia testu lub badan i sta-
nowi podstawe do sporzadzenia opinii koncowej z testu lub badania, zwanej dalej ,,opinia”.

2. Wynik testu lub badania, o ktorym mowa w ust. 1, dotyczy wskazanego we wniosku stanowiska stuzbowego lub ko-
morki organizacyjnej 1 zawiera:

1)  wprzypadku badania psychofizjologicznego — informacje¢ o przebiegu badania, zarejestrowanych zmianach, o ktorych
mowa w § 9 ust. 4, lub o ich braku oraz wnioski z tego badania;

2)  w przypadku badania psychologicznego — oceng predyspozycji intelektualnych i osobowosciowych badanego do obje-
cia lub zajmowania stanowiska stuzbowego albo do podjecia lub dalszego petnienia stuzby w komorce organizacyjnej,
wynikajaca z pordwnania ocenionych predyspozycji z profilem wymagan, o ktdrym mowa w § 11 ust. 1;

3)  w przypadku testu — wyniki prob sktadajacych si¢ na test oraz 0ogdlng ocen¢ spetnienia kryteriow przyjetych na stano-
wisku stuzbowym albo dla komdrki organizacyjne;j.

§ 14. 1. Opinia zawiera:
1) stopien policyjny, imi¢ i nazwisko badanego;
2)  numer identyfikacyjny badanego;

3) stanowisko stuzbowe lub komoérke organizacyjna, ktorych badanie dotyczyto, oraz nazwe komorki i jednostki organi-
zacyjnej Policji, w ktorej to stanowisko lub komoérka wystepuje;

4)  wynik testu lub badan, a w przypadku badania psychofizjologicznego rowniez informacje¢ o jego przebiegu;
5)  podpisy 0sob przeprowadzajacych test albo pieczecie i podpisy 0sob przeprowadzajacych badanie.

2. Opinig¢ sporzadza si¢ w dwoch jednobrzmiacych egzemplarzach, z ktérych jeden przesyta si¢ wnioskodawcy, a drugi
wlacza si¢ do dokumentacji z testu lub badan. Na kopercie, w ktorej przesyta si¢ wnioskodawcy opini¢, pod adresem wnios-

kodawcy umieszcza si¢ napis ,,w sekretariacie nie otwierac”.

3. Wnioskodawca na wniosek badanego udostepnia mu opini¢ do wgladu. Miejsce i termin udostepnienia opinii wnios-
kodawca okresla w uzgodnieniu z badanym.

4. Wnioskodawca zapoznaje si¢ z opinig przed podjeciem decyzji o przyjeciu do shuzby lub o dalszym petnieniu stuzby
przez policjanta na okre$lonym stanowisku lub w okreslonej komorce organizacyjne;j.

§ 15. Do testow i badan rozpoczetych i niezakonczonych przed dniem wejscia w zycie rozporzadzenia stosuje si¢ prze-
pisy dotychczasowe.

§ 16. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrze$nia 2022 r.>)

Minister Spraw Wewnetrznych i Administracji: wz. M. Wysik

3 Niniejsze rozporzadzenie byto poprzedzone rozporzadzeniem Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 20 marca 2007 r.

w sprawie trybu i warunkow ustalania zdolnosci fizycznej i psychicznej policjantéw do shuzby na okreslonych stanowiskach lub
w okreslonych komdrkach organizacyjnych jednostek Policji (Dz. U. z 2020 r. poz. 1189 oraz z 2022 r. poz. 267), ktoére zgodnie
z art. 30 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 17 grudnia 2021 r. o ustanowieniu ,,Programu modernizacji Policji, Strazy Granicznej, Panstwowej
Strazy Pozarnej i Stuzby Ochrony Panstwa w latach 2022-2025”, o ustanowieniu ,,Programu modernizacji Stuzby Wieziennej w la-
tach 2022-2025” oraz o zmianie ustawy o Policji i niektorych innych ustaw (Dz. U. poz. 2448) traci moc z dniem wejscia w zycie
niniejszego rozporzadzenia.
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Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych
i Administracji z dnia 26 sierpnia 2022 r. (Dz. U. poz. 1832)

Zalacznik nr 1

WYKAZ STANOWISK SLUZBOWYCH I KOMOREK ORGANIZACYJNYCH,
DLA KTORYCH MOGA BYC PRZEPROWADZANE TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ,
BADANIE PSYCHOLOGICZNE LUB BADANIE PSYCHOFIZJOLOGICZNE

Nazwa komorki organizacyjnej
lub stanowiska stuzbowego

Test
sprawnosci
fizycznej

Badanie Badanie

psychologiczne | psychofizjologiczne

2

3

4 5

Komorki organizacyjne Centralnego Biura
Sledczego Policji*

Nie

Tak Tak

Komorki organizacyjne wlasciwe

w sprawach bezposredniego fizycznego
zabezpieczenia Centralnego Biura
Sledczego Policji

Tak

Tak Tak

Komorki organizacyjne Biura Spraw
Wewnetrznych Policji

Nie

Tak Tak

Stanowiska w komorkach organizacyjnych
Centralnego Biura Zwalczania
Cyberprzestepczosci zwigzane

z bezposrednim rozpoznawaniem,
zapobieganiem i zwalczaniem przestepstw
popetionych przy uzyciu systemu
informatycznego, systemu
teleinformatycznego lub sieci
teleinformatycznej, a takze

z wykrywaniem i §ciganiem sprawcow
tych przestgpstw

Nie

Tak Tak

Komorki organizacyjne Centralnego
Laboratorium Kryminalistycznego
Policji**

Nie

Tak Tak

Komorki organizacyjne wlasciwe
w sprawach analizy kryminalnej

Nie

Tak Tak

Komorki organizacyjne wlasciwe
w sprawach werbunkow

Nie

Tak Tak

Stanowiska, na ktorych sg wykonywane
zadania z zakresu negocjacji policyjnych

Nie

Tak Nie
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2

Stanowiska, na ktorych sag wykonywane
zadania z zakresu kontroli i audytu

Nie

Tak

Tak

10

Komorki organizacyjne wlasciwe
w sprawach ruchu drogowego

Nie

Tak

Tak

11

Dyzurni jednostek Policji i ich zastepcy

Nie

Tak

Nie

12

Komorki organizacyjne wlasciwe
w sprawach techniki operacyjne;j

Nie

Tak

Tak

13

Komoérki organizacyjne wlasciwe do walki
z przestgpczoscia gospodarcza

Nie

Nie

Tak

14

Komorki organizacyjne wlasciwe do walki
z korupcja

Nie

Nie

Tak

15

Stanowiska w komorkach realizacyjnych,
minersko-pirotechnicznych oraz prac
podwodnych komend wojewodzkich
Policji i Komendy Stotecznej Policji

Tak

Tak

Nie

16

Stanowiska w Centralnym Pododdziale
Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA”

i w samodzielnym pododdziale
kontrterrorystycznym Policji***

Tak

Tak

Nie

17

Kierownicy jednostek organizacyjnych
Policji oraz kierownicy komorek
organizacyjnych tych jednostek i ich
zastepcy

Nie

Tak

Tak****

18

Stanowiska, na ktérych sa wykonywane
zadania zwigzane z przeprowadzaniem
badan psychofizjologicznych

Nie

Tak

Tak

ek

okok

sekosksk

Z wylaczeniem komorek, o ktorych mowa w wierszu oznaczonym Ip. 2.
Z wylaczeniem komorek i stanowisk, o ktérych mowa w wierszach oznaczonych Ip. 171 18.

Z wylaczeniem stanowisk, na ktorych sa wykonywane zadania z zakresu obshugi organizacyjnej, logistycznej,

technicznej oraz zabezpieczenia medycznego.

Wylacznie w przypadku gdy stanowisku kierowniczemu podlegaja stanowiska wykonawcze, dla ktorych przewidziano
mozliwo$¢ przeprowadzania badan psychofizjologicznych.
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Zalacznik nr 2

TRYB I WARUNKI PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ,

W TYM KRYTERIA OCENY PROB TESTU, DLA POLICJANTOW UBIEGAJACYCH SIE O PODJECIE SLUZBY
LUB PELNIACYCH SLUZBE W KOMORCE ORGANIZACYJNEJ WELASCIWE] W SPRAWACH
BEZPOSREDNIEGO FIZYCZNEGO ZABEZPIECZENIA CENTRALNEGO BIURA SLEDCZEGO POLICII
ORAZ NA STANOWISKACH W KOMORCE REALIZACYINEJ, MINERSKO-PIROTECHNICZNE]J
ORAZ PRAC PODWODNYCH KOMEND WOJEWODZKICH POLICJI I KOMENDY STOLECZNEJ POLICIJI

I. Ogodlne zalozenia do przeprowadzania testu sprawnoS$ci fizycznej dla policjantéow
ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby lub pekligcych stuzbe w komorce organizacyjnej
wlasciwej w sprawach bezposredniego fizycznego zabezpieczenia Centralnego Biura
Sledczego Policji oraz na stanowiskach w komérce realizacyjnej, minersko-
-pirotechnicznej oraz prac podwodnych komend wojewddzkich Policji i Komendy
Stolecznej Policji

1. Test sprawnosci fizycznej policjant wykonuje w stroju okreslonym w opisie proby. Podczas
testu sprawnos$ci fizycznej jest niedopuszczalne noszenie bizuterii lub innych przedmiotéw
o ostrych krawedziach, ktore moga spowodowaé uszkodzenie ciata policjanta.

2. Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka; rozgrzewke przeprowadza
policjant we wlasnym zakresie przed kazda probg sprawnosciows.

3. Test sprawnosci fizycznej jest poprzedzony omoéwieniem oraz pokazem sposobu wykonania
prob sprawnosciowych przez osoby, o ktérych mowa w § 7 ust. 2 rozporzadzenia, zwane dalej
,»prowadzacymi”.

II. Miejsce, opis i ocena wykonania prob sprawno$ciowych

1. Skok w dal z miejsca
Migjsce: obiekt sportowy lub sala gimnastyczna.

Sprzet i pomoce: 2 lub 3 polaczone nieruchomo wzdhiz, jeden za drugim, twarde materace
wyznaczajgce miejsce ladowania (ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy zapewni¢ dtuzsze niz 3 m pole
ladowania); na materacach (wzdtuz srodkowej linii materaca) nalezy wyrysowa¢ co 10 cm linie
o dtugosci okoto 0,5 m prostopadle do kierunku skoku (miara odleglosci); na twardym, niesliskim
podtozu w odlegtosci 1 m od pierwszego materaca wyrysowac prostopadle do kierunku skoku lini¢
o dhugosci 0,5 m okreslajaca miejsce odbicia; tasma miernicza.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: postawa rozkroczna, przodem do kierunku skoku, stopy
ustawione przed linig odbicia. Policjant wykonuje skok w dal z miejsca. Podskok przed odbiciem jest
niedozwolony. W trakcie odbicia nie mozna stang¢ na linii odbicia lub jej przekroczy¢. Podparcie si¢
po skoku z przodu lub z boku w celu zachowania rownowagi jest dozwolone. W przypadku cofnigcia
nég po ladowaniu, przewrocenia si¢ do tytu lub podparcia dtonia z tylu pomiar odlegltosci nastgpuje od
miejsca odbicia do ostatniego pozostawionego $ladu — np. przez cofnieta stope lub reke. Probe
wykonuje si¢ dwukrotnie.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: sposrod dwoch oddanych skokow skok dtuzszy uznaje si¢ za wynik proby; miarg wyniku jest

odleglos¢ od wyznaczonej linii odbicia do tylnej krawedzi piety ($ladu pozostawionego przez pigte,
reke lub inng czgs¢ ciata); pomiar jest dokonywany z doktadnoscig do 1 cm.



Dziennik Ustaw —-11- Poz. 1832

2. Bieg zwinnosciowy
Migjsce: obiekt sportowy lub sala gimnastyczna.

Sprzet i pomoce: dwa stojaki (o min. wysokosci 1,6 m), materac o wymiarach 2 x 1 m, stoper.
Przeprowadzenie proby wymaga nastgpujacego ustawienia sprzetu: w odlegtosci 5 m od wyznaczonej
linii startu (bgdacej jednoczesnie linig mety) ustawia si¢ stojak, nastepnie w odlegto$ci 10 m od niego
umieszcza si¢ drugi stojak, na wysokosci ktorego wykresla sie linig¢ rownolegla do linii startu.
W potowie odleglo$ci miedzy stojakami nalezy potozy¢ materac, tak aby Srodek materaca znajdowat
si¢ w odlegtosci 10 m od linii startu.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: na komende ,,gotdw” policjant staje przed linig startu
w pozycji startowej. Na komendg ,start” prowadzacy wiacza stoper, a policjant rozpoczyna bieg
w kierunku pierwszego stojaka, okragza go i biegnie do materaca, na ktorym wykonuje przewrot
w przod. Nastepnie biegnie do drugiego stojaka, mija go i wykonuje zmiang kierunku biegu, po czym
przyjmuje pozycj¢ na czworaka (przynajmniej jedng dion uktada na linii wykres§lonej na wysokosci
stojaka). W drodze powrotnej biegnie na czworaka do materaca (uktadajac dtonie w taki sposob, aby
calg wewngetrzng powierzchnig miaty kontakt z podtozem). Na materacu ponownie wykonuje przewrdt
w przod. Po przewrocie wstaje 1 biegnie do pierwszego stojaka, ktory okraza i dobiega do mety.
Prowadzacy wylacza stoper w momencie przekroczenia linii mety. W calej probie policjant wykonuje
dwukrotnie obiegnigcie pierwszego stojaka, dwa przewroty na materacu, niepeilne obiegniccie
drugiego stojaka i w drodze powrotnej krotki bieg na czworaka (od drugiego stojaka do materaca).
Podczas okrgzania stojakow mozna ich dotkngé, ale nie wolno ich przewrdcié. Jest rowniez
niedozwolone przenoszenie reki ponad gorng krawedzig stojaka. Probe wykonuje sie jeden raz. Proba
jest przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka lub biegu niezgodnie ze schematem. W przypadku
popetnienia btedu dopuszcza si¢ powtdrzenie proby jeden raz.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik proby stanowi czas wykonania proby mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.

3. Wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzgt i pomoce: waga osobowa, taweczka, stojaki, gryf, zaciski, krazki obciazajace gryf (2 x 1,25 kg,
2x25kg, 2x5kg,2x10kg, 2 x20kg, 2 x 25 kg), magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant w stroju i obuwiu sportowym zostaje zwazony
w celu ustalenia masy ciata. W czasie proby jest niezbedna asekuracja policjanta. Nastepnie na gryf
jest zakladane obcigzenie, tak aby sztanga miala cigzar rowny masie ciala policjanta (w zaokragleniu
do wielokrotnosci 2,5 kg na niekorzys¢ policjanta, np. masa ciata = 83 kg; cigzar sztangi = 85 kg).
Policjant po zajeciu pozycji: lezenie tylem (na plecach) na taweczce zdejmuje sztange ze stojakow
i unosi jg, utrzymujac pelny wyprost ramion. Na komendg ,,6wicz” opuszcza sztangg i dotyka gryfem
do klatki piersiowej, nastgpnie wypycha (wyciska) sztange do petnego wyprostu ramion w stawach
lokciowych (pierwsze powtorzenie). Probg powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas
wykonywania proby zadna stopa nie moze zosta¢ oderwana od podtoza. Nie liczy si¢ powtdrzenia
wykonanego niezgodnie z opisem.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik proby stanowi liczba prawidlowo wykonanych powtorzen (wycisnigc).



Dziennik Ustaw —-12 - Poz. 1832

4. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku)
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: drazek, materac do zeskoku (Iadowania), magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant chwyta drazek nachwytem i wykonuje zwis na
wyprostowanych ramionach. Drazek musi by¢ tak usytuowany, aby policjant wykonywal probe
w pelnym zwisie. Na komendg ,,start” policjant zgina rece w stawach tokciowych i podciaga ciato tak
wysoko, aby broda znalazta si¢ nad drazkiem, po czym powraca do zwisu na wyprostowanych
ramionach (pierwsze powtorzenie). Czynno$¢ te powtarza tyle razy, ile moze. Podczas proby jest
dozwolona praca ndg i tulowia. Nie liczy si¢ powtoérzenia wykonanego niezgodnie z opisem. Probe
wykonuje si¢ jeden raz.

Policjant wykonuje probe sprawno$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik proby stanowi liczba prawidtowo wykonanych powtdérzen (podciagnigc).

5. Uginanie ramion w podporze na porgczach
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: porgcze symetryczne, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: policjant przyjmuje na poreczach pozycje na
wyprostowanych ramionach. Na komende ,,Cwicz” rozpoczyna uginanie ramion do momentu
przekroczenia kata 90 stopni w stawach tokciowych (barki powinny znalez¢ si¢ ponizej tokci),
nastepnie prostuje ramiona w stawach tokciowych (petny wyprost), wracajac do pozycji wyjsciowe;j
(pierwsze powtdrzenie). Czynno$¢ te powtarza tyle razy, ile moze.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik proby stanowi liczba prawidtowo wykonanych powtérzen (ugiec).

6. Siady z lezenia
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub silownia.
Sprzet i pomoce: materac, stoper.

Opis wykonania préby sprawnosciowej: policjant przyjmuje pozycj¢: lezenie tylem (na plecach) na
materacu przy drabince gimnastycznej, nogi ugicte w kolanach pod katem 90 stopni, stopy
rozstawione na odlegto$¢ okoto 30 cm od siebie zaczepione o dolny szczebel drabinki, rece splecione
palcami i utozone z tylu na gtowie. Na komendg ,,start” wykonuje siad, dotyka dwoma tokciami kolan
(pierwsze powtorzenie) i natychmiast powraca do lezenia, tak aby umozliwi¢ splecionym palcom
kontakt z podtozem, i znowu wykonuje siad. Czynnos¢ t¢ powtarza w czasie 1 min.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik préby stanowi liczba prawidlowo wykonanych powtoérzen (siadow) wykonanych
w czasie 1 min.

W przypadku policjantow ubiegajacych si¢ o petnienie stuzby lub petnigcych stuzbe w komodrkach
realizacyjnych oraz komorkach organizacyjnych wtasciwych w sprawach bezposredniego fizycznego
zabezpieczenia Centralnego Biura Sledczego Policji nie obowigzuje limit czasu wynoszacy 1 min.
Policjant wykonuje tyle powtorzen, ile moze. Wynik proby stanowi liczba prawidlowo wykonanych
powtorzen (siadow). Probe nalezy wykonywaé w sposob ciagly (nie dopuszcza si¢ stosowania przerw
pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami).
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7. Bieg w czasie 12 min

Miejsce: probe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma biezni, bieg mozna
wykona¢ na réwnym, twardym podtozu. Trasa powinna by¢ ptaska i w dobrym stanie. Jest wskazane
wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci.

Sprzet i pomoce: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowe;j: policjant staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1 m od
linii startu. Na komende¢ ,,na miejsca” przyjmuje pozycj¢ wykroczna przed linig startowag — start
wysoki. Na komendg ,,start” Iub sygnal dzwigkowy policjant rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie.
W trakcie biegu prowadzacy liczy i notuje okrazenia pokonane przez policjanta. Po uplywie 12 min
prowadzacy daje sygnal do zakonczenia proby. Policjant zatrzymuje si¢ w miejscu i czeka, az
prowadzacy odnotuje osiggnicty przez niego rezultat. Probe wykonuje si¢ jeden raz.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: wynik proby stanowi liczba przebiegnigtych w ciggu 12 min metréw zapisanych
z doktadnoscig do 10 m na niekorzy$¢ policjanta (np. 2867 m zapisuje si¢ jako 2860 m).

8. Plywanie na dystansie 50 m
Miegjsce: plywalnia kryta lub otwarta.
Sprzet i pomoce: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komend¢ ,,na miejsca” przyjmuje dowolng
pozycje startowa na stupku. Na komende ,start” wykonuje dowolny skok do wody i przeplywa
najszybciej jak potrafi dystans 50 m. Chodzenie po dnie jest niedozwolone.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju ptywackim i czepku, w okularach do ptywania albo
masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Ocena: wynik proby stanowi czas pokonania dystansu 50 m mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.

W przypadku policjantow ubiegajacych si¢ o petienie sthuzby lub pekiacych stuzbe w komorkach
realizacyjnych oraz komorkach organizacyjnych wiasciwych w sprawach bezposredniego fizycznego
zabezpieczenia Centralnego Biura Sledczego Policji potwierdza si¢ jedynie umiejetno$¢ przeptyniecia
dystansu 50 m (probe nalezy wykonywaé w sposob ciggly, bez zatrzymywania si¢). Préba
sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przeptynigciu 50 m, nie dokonuje si¢ pomiaru czasu
przeptynigcia dystansu.

III. Kryteria oceny prob testu sprawnoS$ci fizycznej dla policjantow ubiegajacych sie
o podjecie stuzby lub pelniacych stuzbe na stanowiskach w komorce realizacyjnej,
minersko-pirotechnicznej oraz prac podwodnych komend wojewodzkich Policji
i Komendy Stolecznej Policji

L Rodzaj proby Jednostka Liczba punktow

p- sprawnosciowej pomiaru 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

| | skokw dal metr 3,00 | 2,94 | 2,88 | 2,78 | 2,70 | 2,62 | 2,54 | 2,46 | 2,38 | 2,30
Z miejsca

o |bleg sekunda 1,7 | 11,9 | 12,0 | 123 | 12,5 | 12,7 | 12,9 | 13,1 | 133 | 13,5
ZWlIll’lOSClOWy
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wyciskanie
sztangi
3 | Wlezeniuna liczba 12 | 11 | 10| 9 8 7 6 5 4 3
faweczce (cigzar powtorzen
réwny masie
ciata)
uginanie ramion
W zwisie na liczba
4 | drazku ¢ . 30 28 26 24 22 20 18 16 14 12
. . powtorzen
(podciaganie na
drazku)
uginanie ramion liczba
5 | w podporze na . 33 31 29 27 25 23 21 19 17 15
powtorzen
porgczach
liczba
6 | siady zlezenia | POVIOTZN o4 16 | 60 | 59 | 57 | 56 | 54 | 53 | 51 | 50
W czasie
1 min
7 ll’lzeilfrvlcza“e metr 3100 | 3050 | 3000 | 2950 | 2900 | 2850 | 2800 | 2750 | 2700 | 2650
g | plywaniena sekunda 32 | 33 | 34 | 35 | 37 | 38 | 40 | 42 | 43 | 45
dystansie 50 m
IV. Kryteria oceny prob testu sprawnos$ci fizycznej dla policjantow ubiegajacych sie¢
o podjecie stuzby lub pelniacych stuzbe w komorce wlasciwej w sprawach
bezposredniego fizycznego zabezpieczenia Centralnego Biura Sledczego Policji
L Rodzaj proby Jednostka Liczba punktow
p- sprawnosciowej pomiaru 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
1 skokwdal metr 3,00 | 2,94 | 2,88 | 2,78 | 2,70 | 2,62 | 2,54 | 2,46 | 2,38 | 2,00
Z miejsca
o |blee sekunda | 11,7 | 11,9 | 12,1 | 123 | 12,5 | 12,7 | 12,9 | 13,1 | 133 | 15,0
ZWINNosclowy
wyciskanie
sztangi
3 | Wlezeniuna liczba 12 | 11 ] 10 | 9 8 7 6 5 4 1
taweczce (cigzar powtorzen
roéwny masie
ciata)
uginanie ramion
W zwisie na liczba
4 | drazku . 30 28 26 24 22 20 18 16 14 10
. . powtorzen
(podcigganie na
drazku)
uginanie ramion liczba
5 | w podporze na o 33 31 29 27 25 23 21 19 17 12
powtorzen
porgczach
6 | siady z lezenia liezba | g 196 | 74 | 72| 70 | 68 | 66 | 64 | 62 | 60
powtdrzen
7 tl)lzeil\i);flczasw metr 3100 | 3050 | 3000 | 2950 | 2900 | 2850 | 2800 | 2750 | 2600 | 2000
] ptywanie na zaliczenie proby — 1 punkt
dystansie 50 m niezaliczenie proby — 0 punktow
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Zalacznik nr 3

TRYB I WARUNKI PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ,
W TYM KRYTERIA OCENY PROB TESTU, DLA POLICJANTOW UBIEGAJACYCH SIE O PODJECIE SLUZBY
NA STANOWISKACH W CENTRALNYM PODODDZIALE KONTRTERRORYSTYCZNYM POLICIJT ,,BOA”
I W SAMODZIELNYM PODODDZIALE KONTRTERRORYSTYCZNYM POLICIJI

I. Ogoélne zaloZzenia do przeprowadzania testu sprawnos$ci fizycznej dla policjantéw
ubiegajacych si¢ o podjecie sluzby na stanowiskach w Centralnym Pododdziale
Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA” i w samodzielnym pododdziale kontrterrorystycznym
Policji

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ dla policjantow ubiegajacych si¢ o podjecie
stuzby w komorce wlasciwej w sprawach:
1) prowadzenia dziatan bojowych;
2) wsparcia dziatan bojowych.
2. Test sprawnosci fizycznej policjant wykonuje w stroju okreslonym w opisie proby. Podczas
testu sprawnosci fizycznej jest niedopuszczalne noszenie bizuterii lub innych przedmiotow
o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowaé uszkodzenie ciata policjanta.
3. Rozpoczecie testu sprawno$ci fizycznej poprzedza rozgrzewka; rozgrzewke przeprowadza
policjant we wlasnym zakresie przed kazda probg sprawnosciowsq.
4. Test sprawnosci fizycznej jest poprzedzony omowieniem oraz pokazem sposobu wykonania
prob sprawnosciowych przez osoby, o ktérych mowa w § 7 ust. 2 rozporzadzenia, zwane dalej
»prowadzacymi”.

II. Miejsce, opis i ocena wykonania préb sprawno$ciowych testu sprawnosci fizycznej dla
policjantéw ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w komodrce wlasciwej w sprawach
prowadzenia dzialan bojowych

1. Ptywanie na dystansie 200 m
Migjsce: ptywalnia kryta lub otwarta.
Sprzet i pomoce: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komend¢ ,,na miejsce” przyjmuje dowolng
pozycje startowg na shupku startowym. Na komende ,,start” albo sygnal dzwigkowy jest wiaczany
stoper, a policjant wykonuje dowolny skok do wody i przeptywa dowolnym stylem ptywackim
dystans 200 m. Policjant dotyka dowolna czgscia ciata $ciany basenu przy nawrocie po pokonaniu
odcinka. Probe sprawnosciowa nalezy wykonywac¢ w sposob ciagly, bez zatrzymywania sig.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju plywackim i czepku, w okularach do ptywania albo
masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajacych tory ptywackie, chodzenie po dnie albo
nieprzeplyniecie dystansu 200 m konczy probe sprawnosciows i policjant uzyskuje negatywny wynik
z testu sprawnosci fizyczne;j.

Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas pokonania dystansu 200 m z doktadnoscia do 0,1 s.

Proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przeplynigciu 200 m w czasie nieprzekraczajgcym
4 mini 30 s.
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2. Ptywanie pod woda na dystansie 25 m
Miejsce: ptywalnia kryta lub otwarta.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsce” wchodzi do wody na
wyznaczonym torze. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwickowy policjant zanurza si¢, odbija si¢ od
$ciany basenu i ptynie zanurzony dystans 25 m.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju plywackim i czepku, w okularach do ptywania albo
masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Wynurzenie jakiejkolwiek czesci ciata z wody, chodzenie po dnie albo nieprzeptynigcie dystansu 25 m
konczy probe sprawnosciowa 1 policjant uzyskuje negatywny wynik z testu sprawnosci fizyczne;.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po przeptynigciu 25 m.

3. Skok z wiezy basenowej do wody
Miejsce: ptywalnia kryta lub otwarta wyposazona w wiez¢ basenowa.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: skok wykonuje si¢ na nogi, z wysokosci 10 m od lustra wody.
Na komendg ,,na miejsce” policjant wchodzi na wiezg, podchodzi do miejsca wskazanego przez
prowadzacego, na komendg ,,start” albo sygnal dzwickowy jest wlaczany stoper, a policjant wykonuje
skok na nogi do wody (utrzymanie ciala w pozycji pionowej z reckoma utozonymi wzdhuz ciata, gtowa
ustawiona w przedtuzeniu krggostupa, wzrok skierowany przed siebie). Po skoku wynurza sig
i dowolnym stylem ptywackim podplywa do drabinek.

Policjant wykonuje probe sprawnosciows w stroju plywackim i czepku, w okularach do ptywania albo
masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Ocena: préba sprawnosciowa jest zaliczona po wykonaniu skoku w czasie 5 s po komendzie
prowadzacego albo sygnale dzwigkowym.

4. Pokonanie toru przeszkod

Miejsce: tor przeszkod, w sklad ktéorego wchodza: wieza, mur podwdjny, linowy most wiszacy,
zasieki z drutu kolczastego, drazek gimnastyczny, miejsce na skoki z przysiadem (zabki),
rownowaznia stala (drewniana ktadka), row I, wiszaca drabinka pozioma, $ciana z opon, przeszkoda
zbudowana z pigciu poziomych belek umocowanych na réznych wysokosciach, $ciana strazacka
z ling, pochylnia z ling, murowana S$ciana, przeszkoda zbudowana z trzynastu poziomych belek
umocowanych na tej samej wysokosci, metalowy plot, rownowaznia ruchoma, row II, porgcze
symetryczne, betonowy krag.

Sprzet i pomoc: stoper.

Policjant pokonuje tor przeszkod dwukrotnie w czasie nieprzekraczajgcym 16 min.
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Tor przeszkod jest przedstawiony w postaci graficznej za pomocg schematu
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Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” podchodzi do pierwszej
przeszkody — wiezy (bedacej jednoczesnie miejscem startu), nastgpnie zglasza gotowos¢
prowadzacemu przez podniesienie reki. Na komende ,,start” albo sygnal dzwickowy jest wiaczany
stoper, a policjant rozpoczyna pokonywanie toru przeszkéd z zachowaniem ustalonej kolejnosci
pokonywanych przeszkod:

1) wieza — policjant wspina si¢ po metalowych szczeblach drabinki bocznej na drugie pigtro
wiezy; po wejsSciu chwyta umieszczong ling i dowolng technikg schodzi po linie do
poziomu ziemi; nastgpnie przez otwor okienny znajdujacy si¢ najnizej przechodzi na
druga strong $ciany wiezy;

~
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2) mur podwdjny — policjant przeskakuje pierwsza murowana przeszkode, nastepnie przez
otwor okienny pokonuje drugg murowang przeszkodg;

1,20 m

3) linowy most wiszacy — policjant wspina si¢ dowolng technika po otworach w filarze na
wieze mostu linowego, nastgpnie przechodzi po linie na drugg strone (dwie liny
umocowane na gorze stuzg do utrzymania rownowagi, dolna lina stuzy do przejscia)
i schodzi po filarze mostu dowolng technika;
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4) zasieki z drutu kolczastego — policjant przeczolguje si¢ (posuwa si¢ naprzod w pozycji
na brzuchu) dowolnym sposobem pod przeszkoda;

5) drazek gimnastyczny — policjant z rozbiegu wykonuje wyskok do poétzwisu (zwisu),
przechodzi do podporu przodem lub tylem przez przeniesienie nég i srodka cigzkosci ciala
ponad osig chwytu ramion (wymyk na drazku);

1,5m

2,25 m I I

6) miejsce na skoki z przysiadem (zabki) — policjant pokonuje oznaczong odlegtos¢ 28,5 m

metoda przysiad, skok, przysiad; ¢wiczenie rozpoczyna i konczy przysiadem,;
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7) réwnowaznia stata (drewniana ktadka) — policjant przebiega po drewnianej ktadce i, gdy
jest na jej koncu, zeskakuje na podloze;

6,5 m

8) row I — policjant przeskakuje row;

N

9) wiszaca drabinka pozioma — policjant z rozbiegu wykonuje wyskok, przechodzi w zwisie
przez szczeble drabiny, bez kontaktu z podilozem; jest obowigzkowe dotknigcie
pierwszego i ostatniego szczebla;
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10) Sciana z opon — policjant wspina si¢ dowolna technika po oponach polaczonych
tancuchami, przechodzi przez gorng belke $ciany, nastgpnie schodzi (dowolna technikg) ze
$ciany;

11) przeszkoda zbudowana z pieciu poziomych belek umocowanych na ro6znych
wysokosciach — policjant pokonuje belki przeplotami bokiem (raz nad, raz pod belka)
zaczynajac od najnizej do najwyzej umocowanej, nastgpnie biegnie do stojaka, okraza go
i dobiega do kolejnej przeszkody;
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12) éciana strazacka z ling — policjant wspina si¢ za pomoca liny (dowolng technikg)
na parapet okienny, przebiega po réwnowazni stalej i zeskakuje na jeden, a nastepnie
na drugi prog, ktore stanowia betonowe kregi, 1 zeskakuje na ziemig;

T ~812m

®12m 3m

13) pochylnia z ling — policjant wbiega na pochylni¢, chwyta ling i przemieszcza si¢ w zwisie
na pomost ruchomy, przebiega po nim (utrzymujac rownowage) i zeskakuje;

4,3 m

0,3m 4 m

5m

1,6 m 0'7 m

14) murowana $ciana — policjant pokonuje przeszkode gora przy uzyciu dowolnej techniki;

5,15 m
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15) przeszkoda zbudowana z trzynastu poziomych belek umocowanych na tej samej

wysokosci — policjant pokonuje gora kazda belke, stosujac dowolng technike;

16) metalowy plot — policjant pokonuje ptot gora, stosujac dowolng technike;

2,4 m

17) rownowaznia ruchoma — policjant przebiega po rownowazni ruchomej i, gdy jest na jej
koncu, zeskakuje na podtoze;

1,2m
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18) row II — policjant wskakuje do rowu i1 wyskakuje z niego dowolng technika;

X
\\ i

8,12 m

3,25m

19) porgcze symetryczne — policjant robi wyskok przed przednimi podporami zerdzi,
chwytajac za zerdzie, 1 pokonuje dystans w podporze na wyprostowanych ramionach po
zerdziach poreczy miedzy podporami, konczac probe zeskokiem za tylnymi podporami;

0,6 m

1,4m

20) betonowy krag (stanowisko koncowe) — policjant wskakuje do betonowego kregu
umieszczonego w ziemi 1 wyskakuje z niego dowolna technika.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do warunkow
atmosferycznych.

Przeszkody wchodzace w sklad toru przeszkoéd policjant pokonuje samodzielnie. W przypadku
niepokonania przeszkody wchodzacej w sktad toru przeszkod, policjant pokonuje ja az do skutku.
Niepokonanie chociazby jednej z przeszkod wchodzacych w sklad toru przeszkod konczy probe
sprawnos$ciowg i policjant uzyskuje negatywny wynik z testu sprawnosci fizycznej.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po dwukrotnym pokonaniu w okreslonej
kolejnosci toru przeszkod w czasie nieprzekraczajagcym 16 min.
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5. Wspinanie si¢ po linie
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub tor przeszkod.

Sprzet i pomoce: lina zawieszona na poziome;j belce z oznaczonym znakiem na linie na wysoko$ci 6 m
od podtoza, stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: na komendg ,,gotow” policjant przyjmuje dowolna pozycje
startowa (bez dotykania liny). Na komende ,,start” albo sygnat dzwickowy policjant chwyta ling
1 wspina si¢ po niej bez pomocy ndég do momentu, w ktorym chwyci jedna dtonig ling w miejscu na
niej oznaczonym. Nastepnie bez pomocy ndg schodzi do pozycji startowej. W czasie 5 s od momentu
dotkniecia nogami podtoza policjant powtarza ¢wiczenie. Nastepnie przy wykorzystaniu ndég schodzi
do pozycji startowe;j.

Policjant wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po dwukrotnym wej$ciu po linie do miejsca
oznaczonego znakiem.

6. Bieg w czasie 12 min

Migjsce: bieznia. Trasa biegu pozbawiona wzniesien, twarde podloze. Jest wskazane wytyczenie
zamknietego toru.

Sprzet i pomoce: stoper, taSma miernicza.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsce” podchodzi do linii startu.
Staje w dowolnej pozycji w odlegtosci 1 m od linii startu. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwickowy
jest wlaczany stoper, a policjant rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie. W trakcie biegu prowadzacy
liczy 1 notuje okrazenia pokonane przez policjanta. Po uptywie 12 min prowadzacy daje sygnat do jej
zakonczenia i policjant zatrzymuje si¢ w miejscu i czeka do czasu, gdy prowadzacy odnotuje
osiagnicty przez niego odleglosé.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowg w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do warunkow
atmosferycznych.

Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba metréw przebiegnietych w czasie 12 min. Metry
sg zapisywane z doktadno$cia do 10 metrow na niekorzy$¢ ¢wiczacego (np. 2678 m zapisuje si¢ jako
2670 m). Proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po przebiegnieciu 2800 m.

7. Wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzgt i pomoce: waga osobowa, taweczka, stojaki, gryf, zaciski, krazki obcigzajace gryf (2 x 1,25 kg,
2x2,5kg, 2x5kg, 2x10kg, 2x20 kg, 2 x 25 kg), magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant w stroju i obuwiu sportowym zostaje zwazony
w celu ustalenia masy ciata. W czasie proby jest niezbedna asekuracja policjanta. Nastepnie na gryf
jest zaktadane obcigzenie tak, aby sztanga miala ci¢zar rowny masie ciata policjanta (w zaokragleniu
do wielokrotnosci 2,5 kg na niekorzy$¢ policjanta, np. masa ciata = 83 kg, ci¢zar sztangi = 85 kg).
Na komendg ,,gotoéw” policjant po zajeciu pozycji: lezenie tylem (na plecach) na taweczce chwyta gryf
na szeroko$¢ ramion, zdejmuje sztange ze stojakow i unosi ja, utrzymujac petlny wyprost ramion.
Na komende ,,¢wicz” opuszcza sztange i dotyka gryfem do klatki piersiowej, nastgpie wypycha
(wyciska) sztange do pelnego wyprostu ramion w stawach lokciowych (pierwsze powtorzenie).
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Wyciskanie powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykonaé. Podczas wykonywania proby
sprawnosciowej jest niedozwolone odbijanie gryfu od klatki piersiowej, zadna stopa nie moze zostac
oderwana od podloza, posladki itopatki musza przylega¢ do taweczki. Wykonanie ¢wiczenia
niezgodnie z opisem powoduje niezaliczenie danego powtorzenia.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnos$ciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
6 powtorzen (wycisniec).

8. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciagganie na drazku)
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzgt i pomoce: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu,
chwytajac drgzek (nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach lokciowych — pozycja
wyjsciowa. Na komendge ,,cwicz” podcigga sig, tak aby broda znalazta si¢ powyzej wysokosci drazka,
i wraca do pozycji wyjsciowe] (pierwsze powtdrzenie). Policjant powtarza podciggnigcia na drazku
tyle razy, ile jest w stanie wykonaé. Podczas wykonywania ¢wiczenia jest niedozwolona praca ndg
i tulowia. Jezeli policjant wykona podciagnigcie na drazku niezgodnie z opisem, powoduje to
niezaliczenie danego powtdrzenia. Kontakt policjanta z podtozem konczy prébe sprawnosciowq.
Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
15 podciagnig¢ na drazku.

9. Uginanie ramion w podporze na por¢czach
Miegjsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: porecze symetryczne, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komendg ,,gotow” wykonuje podpdr na
poreczach z wyprostowanymi ramionami w stawach lokciowych (pozycja wyjsciowa) bez kontaktu
z podtozem. Na komendg ,,¢wicz” policjant rozpoczyna uginanie ramion do momentu przekroczenia
kata 90 stopni w stawach lokciowych (barki powinny znalez¢ si¢ ponizej tokci), nastepnie prostuje
ramiona w stawach tokciowych 1 wraca do pozycji wyjsciowe]j (pierwsze powtorzenie). Policjant
powtarza uginanie ramion w podporze na poreczach tyle razy, ile jest w stanie wykonaé. Podczas
¢wiczenia jest dozwolona praca nog i tutowia, bez kontaktu z podlozem. Jezeli policjant wykona
uginanie ramion w podporze na poreczach niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego
powtodrzenia. Kontakt policjanta z podtozem konczy probg sprawnosciowa.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowg w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
25 powtorzen uginania ramion w podporze na porgczach.

10. Siady z lezenia w czasie 2 min
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzet i pomoce: materac lub mata, stoper.
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Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” przyjmuje pozycj¢: lezenie
tytem (na plecach) na materacu, ugina nogi w kolanach pod katem 90 stopni, stopy ma rozstawione na
szeroko$¢ bioder w taki sposob, aby cala powierzchnig dotykaty podioza, rgce splecione palcami
i utozone z tytu na glowie. Osoba pomagajaca stabilizuje stopy policjanta przez ich docisk do podtoza.
Na komende ,,éwicz” jest wigczany stoper, a policjant wykonuje siad, dotyka dwoma tokciami kolan
(pierwsze powtorzenie) i natychmiast powraca do lezenia, tak aby tokcie dotknety do podtoza, i znowu
wykonuje siad. Czynnos$¢ t¢ powtarza w czasie 2 min. Podczas wykonania proby sprawnosciowe;j jest
niedozwolone unoszenie bioder. Jezeli policjant wykona siad z lezenia niezgodnie z opisem, powoduje
to niezaliczenie danego powtorzenia.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczona po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
80 powtorzen siadow z lezenia w czasie 2 min.

11. Wejscia na podest z obcigzeniem w czasie 2 min
Migjsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub silownia.
Sprzet i pomoce: stoper, podest o wysokos$ci 50 cm, krazek o cigzarze 20 kg.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” staje przed podestem,
w odleglosci 50 cm, obie jego stopy znajdujg si¢ na podlozu, trzyma w dowolny sposéb krazek
o cigzarze 20 kg. Na komendg ,,cwicz” jest wlaczany stoper, a policjant wchodzi na podest (obie stopy
znajdujg si¢ na podescie), nastepnie prostuje sylwetke (pelny wyprost ciata) i wraca do pozycji
wyjsciowe] (pierwsze powtorzenie). Czynno$¢ t¢ powtarza w czasie 2 min. Podczas wykonywania
powtorzen wejs¢ na podest z obcigzeniem jest niedozwolone pochylanie tutlowia do przodu. Jezeli
policjant wykona wejscie na podest z obcigzeniem niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie
danego powtdrzenia.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
35 powtdrzen wejs¢ na podest z obcigzeniem w czasie 2 min.

12. Ocena  predyspozycji  psychofizycznych  podczas  wykonywania  ¢wiczen
ogolnorozwojowych, a nastgpnie prowadzenia walki w pozycji stojacej oraz
W parterze

Miejsce: obiekt sportowy lub sala gimnastyczna, wyposazone w matg, albo rowne i ptaskie podtoze.

Sprzet 1 pomoce: stoper, kask ochronny do sportow walki, rekawice bokserskie. Policjant zaopatruje
si¢ we wlasnym zakresie w ochraniacz na zgby.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej:

Proba sprawno$ciowa obejmuje trzy czgsci.

Pierwsza cze$¢ polega na przeprowadzeniu rozgrzewki oraz ¢wiczen ogoélnorozwojowych przez
prowadzacego. Czas trwania pierwszej cz¢sci — 60 min.

W drugiej czesci, trwajacej 30 min, przeprowadza si¢ walke szkolng w pozycji stojacej, w kontakcie
z przeciwnikiem (forme kontaktu okre$la prowadzacy) sa wykorzystywane techniki bokserskie
(postawa stojaca — formuta nastawiona glownie na szybko$¢ i koordynacje wykonywanych przez
¢wiczacego technik). Na komende ,,éwicz” policjanci rozpoczynaja walke z wykorzystaniem uderzen
rekoma. Site i dynamike¢ oraz miejsce zadawania ciosdw okre§la prowadzacy. Cwiczenie jest
przerywane kazdorazowo, gdy prowadzacy zauwazy zbyt mocno zadawane ciosy.
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W trzeciej czeSci, trwajacej 30 min, prowadzi si¢ walke w parterze (formuta nastawiona gldwnie na
stosowanie chwytow judo, samoobrony i zapasniczych wykonywanych przez policjanta w kontakcie
fizycznym). Walke w parterze odbywa si¢ bez rekawic bokserskich, przy wykorzystaniu technik judo,
samoobrony i zapasniczych pozwalajgcych na pelng kontrole przeciwnika (bez technik dzwigni,
duszenia oraz zadawania ciosow). Cwiczenie jest przerywane kazdorazowo, gdy prowadzacy zauwazy
stosowanie technik dzwigni, duszenia i zadawania ciosow. Na komend¢ ,,zmiana” albo sygnat
dzwigkowy nastepuje zmiana przeciwnika. Zmiana partnerdw nastepuje co 1 min.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym, z ochraniaczem na zgby.

Ocena: proba sprawnos$ciowa jest uznana za zaliczona, gdy policjant w trakcie jej realizacji nie
zrezygnuje z Cwiczen, ktére sg wykonywane w pierwszej czgsci, oraz walk, ktore prowadzi si¢
w drugiej i trzeciej cze$ci proby sprawnosciowe;.

13. Proba wysokosciowa
Miejsce: wieza wysoko$ciowa.

Sprzet 1 pomoce: uprzgz, lonza, karabinki, przyrzady do zjazdu, przyrzady do wchodzenia po linie,
przyrzady do asekuracji, kask, liny alpinistyczne, taSmy alpinistyczne do budowania stanowisk,
przyrzady samozaciskowe, bloczek alpinistyczny, stop rolka, drabinka speleo, stoper.

Przeprowadzenie proby sprawnosciowej wymaga przygotowania miejsca na wiezy wysokosciowej
0 wysokosci 10 m oraz stanowiska zjazdowego przy wykorzystaniu napi¢tej liny alpinistycznej no$ne;j
rozpigtej miedzy dwoma stanowiskami potozonymi na réznej wysokosci (kolejka tyrolska).

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant zaktada kask, uprzaz i jest wpinany w stanowisko
asekuracyjne, podchodzi do stanowiska do wspinania, ktore jednoczes$nie jest miejscem startu.
Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy wspina si¢ (po drabince speleo) na wiez¢ wysoko§ciowa.
Po wejsciu przechodzi do stanowiska zjazdowego (kolejki tyrolskiej), zajmuje wskazane przez
prowadzacego miejsce i zglasza gotowos¢ do skoku. Na komende ,,skok” albo sygnat dzwiekowy jest
wlaczany stoper, a policjant wykonuje skok i zjezdza w dot.

Policjant wykonuje prob¢ wysokosciowg w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do warunkow
atmosferycznych.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu skoku w czasie 5 s od komendy
prowadzacego albo sygnatu dzwigkowego.

14. Ocena umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w sytuacji zmgczenia fizycznego
1 psychicznego

Migjsce: pomieszczenie przystosowane do wykonania proby.
Sprzet i pomoce: stoper, podtoze przystosowane do wykonania proby, o§wietlenie.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant wchodzi do pomieszczenia, ktore jest zaciemnione;
w pomieszczeniu $wieci si¢ tylko jedno zrodto o$wietlenia. Policjant staje w postawie zasadniczej
(wyprostowany, bez ruchu) i patrzy w punkt wskazany przez prowadzacego. Podczas préby policjant,
stojac w postawie zasadniczej, odpowiada na pytania zadawane przez prowadzacych. Pytania dotycza
ogolnej wiedzy policjanta. Celem zadawanych pytan jest sprawdzenie stopnia spostrzegawczosci,
zdolno$ci do zapamigtywania danych oraz taczenia faktéw, w sytuacji znacznego obcigzenia
wysitkiem fizycznym oraz w warunkach wystgpowania stresu. W przypadku podania przez policjanta
btednej odpowiedzi, na komende ,,éwicz” wykonuje on ugigcia ramion w podporze przodem. Ugigcia
ramion wykonuje w ten sposob, aby stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych, tutow
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wyprostowany, nastepnie wraca do podporu przodem i powtarza ¢wiczenie. Policjant wykonuje
20 ugig¢ ramion. Prowadzacy glosno wymienia kolejna liczbg prawidlowo wykonanych powtdrzen.
Jezeli policjant wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub catkowicie ich nie
wyprostuje, prowadzacy podaje ostatnig liczbe zaliczonych powtérzen. Po wykonaniu prawidlowo
20 ugie¢ ramion policjant wstaje do podstawy zasadniczej, patrzy w punkt wskazany przez
prowadzacego, nastepnie ¢wiczenie jest powtarzane.

Czas trwania ¢wiczenia — 40 min.

Policjant wykonuje probe sprawno$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong, gdy policjant w trakcie jej realizacji nie
zrezygnuje z wykonania proby, bedzie stosowal si¢ do polecen prowadzacych, wykaze si¢
umiej¢tnoscia radzenia sobie ze stresem oraz odpowiednim stopniem spostrzegawczos$ci i zdolnoscia
do zapamietywania faktow.

III. Miejsce, opis i ocena wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej dla
policjantéw ubiegajacych si¢ o podjecie sluzby w komdrce wilasciwej w sprawach
wsparcia dzialan bojowych

1. Plywanie na dystansie 50 m
Miejsce: ptywalnia kryta lub otwarta.
Sprzet i pomoce: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsca” przyjmuje dowolna
pozycje (startowa) na stupku startowym. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy jest wlaczany
stoper, a policjant wykonuje skok dowolnym sposobem do wody i przeptywa dowolnym stylem
ptywackim dystans 50 m. Policjant dotyka dowolng czgscig ciala $ciany basenu przy nawrocie po
pokonaniu odcinka. Probe sprawnosciowa nalezy wykonywaé w sposob ciagly, bez zatrzymywania si¢.
Policjant wykonuje probe w stroju ptywackim i czepku, w okularach do plywania albo masce do
nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajagcych tory ptywackie, chodzenie po dnie albo
nieprzeplynigcie dystansu 50 m konczy probeg sprawnosciowa i policjant uzyskuje negatywny wynik
Z testu sprawnosci fizyczne;.

Ocena: wynik proby sprawnos$ciowej stanowi czas pokonania dystansu 50 m z doktadnos$cig do 0,1 s.
Proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczona po przeplynigciu 50 m w czasie nieprzekraczajacym
I mini30s.

2. Bieg na dystansie 1000 m

Migjsce: bieznia. Trasa biegu pozbawiona wzniesien, twarde podloze. Jest wskazane wytyczenie
zamknigtego toru.

Sprzet i pomoce: stoper, tasma miernicza.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komendg ,,na miejsce” podchodzi do linii startu.
Staje w dowolnej pozycji w odlegtosci 1 m od linii startu. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy
jest wlaczany stoper, a policjant rozpoczyna bieg. Zakonczenie biegu nast¢puje po przebiegnigciu
dystansu 1000 m.
Policjant wykonuje probe w stroju 1 obuwiu sportowym dostosowanym do warunkow
atmosferycznych.
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Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi pokonanie odleglosci 1000 m w czasie
nieprzekraczajacym 5 min i 30 s.

3. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciagganie na drazku)
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzgt i pomoce: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu,
chwytajac drazek (nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja
wyj$ciowa. Na komende ,,¢wicz” podcigga sig, tak aby broda znalazta si¢ powyzej wysokosci drazka,
i wraca do pozycji wyjsciowe] (pierwsze powtorzenie). Policjant powtarza podciggnigcia na drazku
tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas wykonywania ¢wiczenia jest niedozwolona praca ndg
i tulowia. Jezeli policjant wykona podciagniecie na drazku niezgodnie z opisem, powoduje to
niezaliczenie danego powtorzenia. Kontakt policjanta z podtozem konczy probe sprawnosciowsq.
Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnos$ciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej niz
4 podciagnig¢ na drazku.

4. Siady z lezenia w czasie 1 min
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzegt i pomoce: materac lub mata, stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotéw” przyjmuje pozycje: lezenie
tylem (na plecach) na materacu, ugina nogi w kolanach pod katem 90 stopni, stopy ma rozstawione na
szeroko$¢ bioder w taki sposob, aby cata powierzchnig dotykaty podtoza, rece splecione palcami
i utozone z tylu na gtowie. Osoba pomagajaca stabilizuje stopy policjanta przez ich docisk do podtoza.
Na komendg ,,¢wicz” policjant wykonuje siad, dotyka dwoma lokciami kolan (pierwsze powtorzenie)
i natychmiast powraca do lezenia, tak aby dotknac¢ tokciem do podtoza, iznowu wykonuje siad.
Czynno$¢ te powtarza w czasie 1 min. Podczas wykonywania proby jest niedozwolone unoszenie
bioder. Jezeli policjant wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego
powtodrzenia.

Policjant wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnos$ciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo 30 powtérzen
siadow z lezenia w czasie 1 min.

IV. Kryteria oceny préb sprawno$ciowych testu sprawnoS$ci fizycznej dla policjantéow
ubiegajacych si¢ o podjecie sluzby w komorce wlasciwej w sprawach prowadzenia
dzialan bojowych

Rodzaj proby Jednostka Liczba punktéw
Lp. P . .
Sprawnosciowej pomiaru 5 4 3 2 1

1 plywanie na minuta 4:10 4:11- 4:16— 4:21- 4:26—

dystansie 200 m i sekunda | iponizej 4:15 4:20 4:25 4:30
) ptywanie pod woda

na dystansie 25 m zaliczenie proby — 1 punkt
3 skok z wiezy niezaliczenie proby — 0 punktoéw

basenowej do wody
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pokonanie toru
przeszkod

minuta
1 sekunda

14:40
i ponizej

14:41-
15:00

15:01-
15:20

15:21-
15:40

15:41-
16:00

wspinanie si¢ po linie

zaliczenie proby — 1 punkt

niezaliczenie proby — 0 punktow

bieg w czasie 12 min

metr

3200
i powyzej

3199-
3100

3099
3000

2999—
2900

2899—
2800

wyciskanie sztangi
w lezeniu na
faweczce

liczba
powtorzen

14
1 powyzej

13-12

11-10 9-8

7-6

uginanie ramion

w zwisie na drazku
(podcigganie na
drazku)

liczba
powtorzen

23
1 powyzej

22-21

20-19 18-17

16-15

uginanie ramion
w podporze na
poreczach

liczba
powtorzen

33
1 powyzej

32-31

30-29 28-27

26-25

10

siady z lezenia
W czasie 2 min

liczba
powtorzen

100
1 powyzej

99-95

94-90 89-85

84-80

11

wejscia na podest
z obcigzeniem
W czasie 2 min

liczba
powtorzen

47
1 powyzej

46-44

43-41 40-38

37-35

12

ocena predyspozycji
psychofizycznych
podczas
wykonywania
¢wiczen
ogolnorozwojowych,
a nastgpnie
prowadzenia walki
W pozycji stojacej
oraz w parterze

13

proba wysokosciowa

14

ocena umiejetnosci
radzenia sobie

ze stresem w sytuacji
zmeczenia
fizycznego

i psychicznego

zaliczenie proby — 1 punkt
niezaliczenie proby — 0 punktow

V. Kryteria oceny prob sprawnos$ciowych testu sprawnosci fizycznej dla policjantow
ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w komorce wlasciwej w sprawach wsparcia dzialan

bojowych
Rodzaj proby Jednostka Liczba punktéw
Lp. e . .
Sprawnosciowej pomiaru 5 4 3 2 1
1 plywanie na minuta 1:10 1:11- 1:16- 1:21- 1:26—
dystansie 50 m i sekunda | iponizej 1:15 1:20 1:25 1:30
) bieg na dystansie minuta 5:10 5:11- 5:16— 5:21- 5:26—
1000 m i sekunda | iponizej 5:15 5:20 5:25 5:30
uginanie ramion
w zwisie na drazku liczba 8
3 . . AR I .. 7 6 5 4
(podciagganie na powtoérzen | i powyzej
drazku)
4 | siadyzlezenia fiezba 30 14945 | 4440 | 3935 | 34-30
w czasie 1 min powtorzen | i powyzej
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Zalacznik nr 4

TRYB I WARUNKI PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ,
W TYM KRYTERIA OCENY PROB TESTU, DLA POLICJANTOW PELNIACYCH SLUZBE NA STANOWISKACH
W CENTRALNYM PODODDZIALE KONTRTERRORYSTYCZNYM POLICIJI ,,BOA”
I W SAMODZIELNYM PODODDZIALE KONTRTERRORYSTYCZNYM POLICIJI

I. Ogolne zalozenia do przeprowadzania testu sprawnos$ci fizycznej dla policjantéw
peliacych stuzbe na stanowiskach w Centralnym Pododdziale Kontrterrorystycznym
Policji ,,BOA” i w samodzielnym pododdziale kontrterrorystycznym Policji

1. Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ dla policjantéw petnigcych stuzbe w komorce
wlasciwej w sprawach:
1) prowadzenia dziatan bojowych;
2) wsparcia dziatan bojowych.
2. Test sprawnosci fizycznej policjant wykonuje w stroju okreslonym w opisie proby. Podczas
testu sprawnos$ci fizycznej jest niedopuszczalne noszenie bizuterii lub innych przedmiotéw
o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowaé uszkodzenie ciata policjanta.
3. Rozpoczecie testu sprawnos$ci fizycznej poprzedza rozgrzewka; rozgrzewke przeprowadza
policjant we wiasnym zakresie przed kazda probg sprawnosciowa.
4. Test sprawnosci fizycznej jest poprzedzony omowieniem oraz pokazem sposobu wykonania
prob sprawnosciowych przez osoby, o ktorych mowa w § 7 ust. 2 rozporzadzenia, zwane dalej
»prowadzacymi”.

II. Miejsce, opis i ocena wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej dla
policjantéw peklniacych stuzbe w komdrce wlasciwej w sprawach prowadzenia dzialan
bojowych

1. Plywanie na dystansie 100 m
Miejsce: pltywalnia kryta lub otwarta.
Sprzgt 1 pomoc: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsce” przyjmuje
dowolng pozycje startowa na stupku startowym. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwickowy
jest wlaczany stoper, a policjant wykonuje dowolny skok do wody i przeptywa dowolnym
stylem ptywackim dystans 100 m. Policjant dotyka dowolng czgécig ciata $ciany basenu przy
nawrocie po pokonaniu odcinka. Probg sprawno$ciowa nalezy wykonywaé w sposob ciagly,
bez zatrzymywania sig.

Policjant wykonuje probg sprawnosciowa w stroju ptywackim i czepku, w okularach do
ptywania albo masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajacych tory ptywackie, chodzenie po dnie albo
nieprzeptynigcie dystansu 100 m konczy probe sprawnosciowg i policjant uzyskuje negatywny
wynik z testu sprawnosci fizycznej.

Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas pokonania dystansu 100 m z doktadnoscia
do 0,1 s. Proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przeplyni¢ciu 100 m w czasie
nieprzekraczajacym 2 min i 30 s.
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2. Plywanie pod wodg na dystansie 25 m
Miejsce: ptywalnia kryta lub otwarta.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: policjant na komendg ,,na miejsce” wchodzi do wody
na wyznaczonym torze. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy policjant zanurza sig,
odbija si¢ od $ciany basenu i ptynie zanurzony dystans 25 m.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju plywackim i czepku, w okularach do
ptywania albo masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.

Wynurzenie jakiejkolwiek czes$ci ciata z wody, chodzenie po dnie albo nieprzeptyniccie
dystansu 25 m konczy probe sprawnosciowa i policjant uzyskuje negatywny wynik z testu
sprawnosci fizycznej.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przeptynieciu 25 m.

3.  Wspinanie si¢ po linie
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub tor przeszkod.

Sprzet i pomoce: lina zawieszona na poziomej belce z oznaczonym znakiem na linie na
wysokosci 6 m od podtoza, stoper.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: na komendg ,,gotow” policjant przyjmuje dowolng
pozycje startowg (bez dotykania liny). Na komende ,,start” albo sygnat dzwickowy policjant
chwyta line 1 wspina si¢ po niej bez pomocy ndég do momentu, w ktéorym chwyci jedng dlonig
ling w miejscu na niej oznaczonym. Nastepnie przy wykorzystaniu ndég schodzi do pozycji
startowej. Policjant wykonuje probe jeden raz.

Policjant wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: préba sprawnos$ciowa jest uznana za zaliczong po wejsciu po linie do miejsca
oznaczonego znakiem.

4. Bieg w czasie 12 min

Migjsce: bieznia. Trasa biegu pozbawiona wzniesien, twarde podtoze. Jest wskazane
wytyczenie zamknietego toru.

Sprzet i pomoce: stoper, taSma miernicza.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsce” podchodzi do linii
startu. Staje w dowolnej pozycji w odleglosci 1 m od linii startu. Na komendg ,,start” albo
sygnal dzwigckowy jest wlaczany stoper, a policjant rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie.
W trakcie biegu prowadzacy liczy i notuje okrazenia pokonane przez policjanta. Po uplywie
12 min prowadzacy daje sygnat do jej zakofczenia ipolicjant zatrzymuje si¢ w miejscu
i czeka do czasu, gdy prowadzacy odnotuje osiggnieta przez niego odleglosc.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowg w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do
warunkow atmosferycznych.

Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba metréw przebiegnietych w czasie 12 min.
Metry sg zapisywane z doktadnoscig do 10 m na niekorzys$¢ policjanta (np. 2678 m zapisuje
si¢ jako 2670 m). Proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po przebiegnig¢ciu nie mniej
niz 2600 m.
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5. Wyciskanie sztangi w lezeniu na taweczce
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzgt 1 pomoce: waga osobowa, laweczka, stojaki, gryf, zaciski, krazki obcigzajace gryf
(2x1,25kg, 2x2,5kg, 2x5kg, 2x 10 kg, 2 x 20 kg, 2 x 25 kg), magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant w stroju i obuwiu sportowym zostaje
zwazony w celu ustalenia masy ciata. W czasie proby jest niezbgdna asekuracja policjanta.
Nastepnie na gryf jest zaktadane obcigzenie tak, aby sztanga miala ci¢zar rOwny masie ciata
policjanta (w zaokragleniu do wielokrotnosci 2,5 kg na niekorzy$¢ policjanta, np. masa ciata =
83 kg, ciezar sztangi = 85 kg). Na komende ,,gotow” policjant po zajeciu pozycji: lezenie
tytem (na plecach) na laweczce chwyta gryf na szeroko$¢ ramion, zdejmuje sztange ze
stojakow 1 unosi jg, utrzymujac petny wyprost ramion. Na komendg ,,Cwicz” opuszcza sztange
i dotyka gryfem do klatki piersiowej, nastepnie wypycha (wyciska) sztange do pelnego
wyprostu ramion w stawach tokciowych (pierwsze powtdrzenie). Wyciskanie powtarza tyle
razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej jest
niedozwolone odbijanie gryfu od klatki piersiowej, zadna stopa nie moze zosta¢ oderwana od
podtoza, posladki i topatki musza przylega¢ do taweczki. Wykonanie ¢wiczenia niezgodnie
z opisem powoduje niezaliczenie danego powtorzenia.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidtlowo nie mniej
niz 6 powtorzen (wycisnigc).

6. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podcigganie na drazku)
Migjsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub silownia.
Sprzet 1 pomoce: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu,
chwytajagc drazek (nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych —
pozycja wyjsciowa. Na komendg ,,¢wicz” podciaga si¢, tak aby broda znalazta si¢ powyzej
wysokosci drazka, i wraca do pozycji wyjsciowej (pierwsze powtorzenie). Policjant powtarza
podciagnigcia na drazku tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas wykonywania ¢wiczenia
jest niedozwolona praca ndg i tutowia. Jezeli policjant wykona podciagni¢gcie na drazku
niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego powtorzenia. Kontakt policjanta
z podlozem konczy probe sprawnos$ciowa.

Policjant wykonuje probe sprawnos$ciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidtowo nie mniej
niz 10 podciggni¢¢ na drazku.

7. Uginanie ramion w podporze na pore¢czach
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: porgcze symetryczne, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: policjant na komende ,,gotow” wykonuje podpor na
poreczach z wyprostowanymi ramionami w stawach tokciowych (pozycja wyjsciowa) bez
kontaktu z podlozem. Na komende ,,¢éwicz” policjant rozpoczyna uginanie ramion do
momentu przekroczenia kata 90 stopni w stawach tokciowych (barki powinny znalez¢ si¢
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ponizej tokci), nastgpnie prostuje ramiona w stawach tokciowych i wraca do pozycji
wyjsciowe] (pierwsze powtorzenie). Uginanie ramion w podporze na porgczach policjant
powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykonaé¢. Podczas proby sprawno$ciowej jest dozwolona
praca nog i tulowia, bez kontaktu z podtozem. Jezeli policjant wykona uginanie ramion
w podporze na porgczach niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego
powtdrzenia. Kontakt policjanta z podtozem konczy probg sprawnosciowa.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidtowo nie mniej
niz 15 powtorzen uginania ramion w podporze na poreczach.

8. Siady z lezenia w czasie 2 min
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub silownia.
Sprzet i pomoce: materac lub mata, stoper.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: policjant na komende ,,gotdw” przyjmuje pozycje:
lezenie tytem (na plecach) na materacu, ugina nogi w kolanach pod katem 90 stopni, stopy ma
rozstawione na szeroko$¢ bioder w taki sposob, aby cala powierzchnig dotykaty podtoza, rece
splecione palcami i utozone z tylu na glowie. Osoba pomagajaca stabilizuje stopy policjanta
przez ich docisk do podtoza. Na komende ,,wicz” jest wigczany stoper, a policjant wykonuje
siad, dotyka dwoma tokciami kolan (pierwsze powtorzenie) i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby tokcie dotknely do podtoza, i znowu wykonuje siad. Czynnos$¢ t¢ powtarza w czasie
2 min. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej jest niedozwolone unoszenie bioder.
Jezeli policjant wykona siad z lezenia niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego
powtorzenia.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczona po wykonaniu prawidtlowo nie mniej
niz 70 powtorzen siadow z lezenia w czasie 2 min.

III. Miejsce, opis i ocena wykonania prob sprawnosciowych testu sprawnosci fizycznej
dla policjantow peliacych stuzbe w komoérce wlasciwej w sprawach wsparcia dzialan
bojowych

1. Plywanie na dystansie 50 m
Miejsce: plywalnia kryta lub otwarta.
Sprzet i pomoc: stoper.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,na miejsca” przyjmuje
dowolng pozycje (startowg) na stupku startowym. Na komend¢ ,,start” albo sygnat
dzwigkowy jest wilaczany stoper, a policjant wykonuje skok dowolnym sposobem do wody
i przeplywa dowolnym stylem pltywackim dystans 50 m. Policjant dotyka dowolng cze$cia
ciala $ciany basenu przy nawrocie po pokonaniu odcinka. Prébg sprawnos$ciowa nalezy
wykonywac¢ w sposob ciagly, bez zatrzymywania sig.

Policjant wykonuje probe w stroju pltywackim i czepku, w okularach do plywania albo
masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos.



Dziennik Ustaw —-36— Poz. 1832

Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajacych tory ptywackie, chodzenie po dnie
albo nieprzeplyniecie dystansu 50 m konczy probe sprawnosciowa i policjant uzyskuje
negatywny wynik z testu sprawnosci fizycznej.

Ocena: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas pokonania dystansu 50 m z doktadnoscia
do 0,1 s. Proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przeptynigciu 50 m w czasie
nieprzekraczajacym 1 min i 30 s.

2. Bieg na dystansie 1000 m

Miejsce: bieznia. Trasa biegu pozbawiona wzniesien, twarde podloze. Jest wskazane
wytyczenie zamknietego toru.

Sprzet i pomoce: stoper, tasma miernicza.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komendg ,,na miejsce” podchodzi do
linii startu. Staje w dowolnej pozycji w odleglosci 1 m od linii startu. Na komendg ,,start”
albo sygnat dzwickowy jest wlgczany stoper, a policjant rozpoczyna bieg. Zakonczenie
biegu nastepuje po przebiegnigciu dystansu 1000 m.

Policjant wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do warunkoéw
atmosferycznych.

Ocena: wynik préby sprawno$ciowej stanowi pokonanie odlegtosci 1000 m w czasie
nieprzekraczajacym 5 min i 30 s.

3. Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku)
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub silownia.
Sprzet i pomoce: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

Opis wykonania proby sprawnosciowej: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu,
chwytajac drazek (nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych —
pozycja wyjsciowa. Na komende ,,¢wicz” podcigga si¢, tak aby broda znalazta si¢ powyzej
wysokosci drazka, i wraca do pozycji wyjsciowe]j (pierwsze powtdrzenie). Policjant
powtarza podciagniecia na drazku tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas
wykonywania ¢wiczenia jest niedozwolona praca ndg i tulowia. Jezeli policjant wykona
podciagni¢gcie na drazku niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego
powtérzenia. Kontakt policjanta z podtozem konczy prébe sprawnosciows.

Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidlowo nie mniej
niz 3 podciagnie¢ na drazku.

4. Siady z lezenia w czasie 1 min
Migjsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: materac lub mata, stoper.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: policjant na komendg ,,gotéw” przyjmuje pozycje:
lezenie tylem (na plecach) na materacu, ugina nogi w kolanach pod katem 90 stopni, stopy
ma rozstawione na szeroko$¢ bioder w taki sposob, aby cata powierzchnia dotykaty podtoza,
rece splecione palcami i ulozone z tylu na glowie. Osoba pomagajaca stabilizuje stopy
policjanta przez ich docisk do podloza. Na komende ,,cwicz” policjant wykonuje siad,
dotyka dwoma tokciami kolan (pierwsze powtorzenie) i natychmiast powraca do lezenia, tak
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aby dotkna¢ tokciem do podloza, i znowu wykonuje siad. Czynno$¢ t¢ powtarza w czasie

1 min. Podczas wykonania ¢wiczenia jest niedozwolone unoszenie bioder. Jezeli policjant

wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego powtorzenia.

Policjant wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym.

Ocena: proba sprawnosciowa jest uznana za zaliczong po wykonaniu prawidtowo

30 powtdrzen siadow z lezenia w czasie 1 min.

IV. Kryteria oceny prob sprawnoSciowych testu sprawnosci fizycznej dla policjantow
peliacych stuzbe w komoérce wlasciwej w sprawach prowadzenia dzialan bojowych

L Rodzaj proby Jednostka Liczba punktow
P- sprawnosciowej pomiaru 5 4 3 2 1
1 | plywanie na dystansie minuta 2:10 2:11- 2:16— 2:21- 2:26—
100 m isekunda | iponizej 2:15 2:20 2:25 2:30
> | plywanie pod woda
na dystansie 25 m zaliczenie proby — 1 punkt
3 . . niezaliczenie proby — 0 punktéw
wspinanie si¢ po linie
4 | biee w czasic 12 min metr 3000 2999— 2899— 2799— 2699—
g i powyzej 2900 2800 2700 2600
wyciskanie sztangi )
) liczb 14
5 | wlezeniu na o | 112 | 10 9-8 7-6
taweczce P Powyze]
uginanie ramion
6 | Zwisienadrazku ficzba 18 g6 | 154 | 1312 | 11-10
(podciaganie na powtorzen | i powyzej
drazku)
uginanie ramion .
liczb 23
7 | w podporze na . mtf,)raeﬁ | 2220 | 20419 | 18417 | 16715
\" Z Z
poreczach P POWYZe]
iady z lezeni liczb 90
g | acyzezemia ezba 70 g9 gs | 8480 | 79-75 | 74-70
w czasie 2 min powtdrzen | i powyzej

V. Kryteria oceny prob sprawnoSciowych testu sprawnosci fizycznej dla policjantow

peliacych stuzbe w komoérce wlasciwej w sprawach wsparcia dzialan bojowych

Lp. Rodzaj proby Jednostka Liczba punktéw
sprawnosciowe;j pomiaru 5 4 3 2 1

| ptywanie na minuta 1:10 1:11- 1:16- 1:21- 1:26—
dystansie 50 m isekunda | iponizej 1:15 1:20 1:25 1:30

) bieg na dystansie minuta 5:10 5:11- 5:16— 5:21- 5:26—
1000 m i sekunda | iponizej 5:15 5:20 5:25 5:30
uginanie ramion

3 |V zwi.sie ng drazku licz’ba o 7 N 6 5 4 3
(podciaganie na powtorzen | i powyzej
drazku)

4 | Siady z lezenia licza 50 4 45 | 4440 | 3935 | 3430
w czasie 1 min powtorzen | i powyzej
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