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DECYZJA NR 766 KOMENDANTA GLOWNEGO POLICJI

z dnia 23 pazdziernika 2007 r.

w sprawie wprowadzania kryteriow oceny sprawnosci fizycznej poborowych ubiegajacych sie
o przyjecie do stuzby w oddziatach prewencji Policji

Na podstawie 8 12 ust. 2 w zwigzku z § 12 ust.
5 pkt 1 rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji z dnia 30 sierpnia 2007 r. w
sprawie postepowania kwalifikacyjnego w stosunku
do osb6b ubiegajacych sie o przyjecie do stuzby w
Policji (Dz. U. Nr 170, poz. 1202) postanawia sig, co
nastepuje:

81

Wprowadza sie do uzytku stuzbowego kryteria
oceny sprawnosci fizycznej poborowych ubiegajg-
cych sie o przyjecie do stuzby w oddziatach prewen-
cji Policji, okreslone w opisie testu sprawnosci fi-
zycznej poborowych ubiegajacych sie o przyjecie do
stuzby w oddziatach prewencji Policji, stanowiacym
zatacznik do decyzji.

8§ 2
Traci moc decyzja nr 116 Komendanta Gtéwnego
Policji z dnia 3 marca 2006 r. w sprawie kryteriow
oceny sprawnosci fizycznej poborowych ubiegaja-
cych sie o przyjecie do stuzby kandydackiej w od-
dziatach prewencji Policji (Dz. Urz. KGP Nr 6,
poz. 30).

8§ 3
Decyzja wchodzi w zycie z dniem podpisania.

Komendant Gtéwny Policji

z up. Pierwszy Zastepca
Komendanta Gtéwnego Policji
insp. Arkadiusz Pawefczyk

Zalacznik

do decyzji nr 766
Komendanta Gtéwnego Policji
z dnia 23 pazdziernika 2007 r.

OPIS TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POBOROWYCH
UBIEGAJACYCH SIE O PRZYJECIE DO SLUZBY
W ODDZIALACH PREWENCJI POLICJI

I. ZASADY OGOLNE

1. Do testu sprawnosci fizycznej moze przystapi¢ poborowy posiadajacy zaswiadczenie lekarskie, dopuszcza-
jace do testu sprawnosci fizycznej, wydane nie wczeséniej niz 14 dni przed przystapieniem do testu.

2. Test sprawnosci fizycznej uznaje sie za zaliczony, jezeli poborowy wykona poprawnie wszystkie ¢wiczenia,
sktadajace sie na test sprawnosci fizycznej, zgodnie z opisem okreslonym w pkt Il, i uzyska z nich co naj-
mniej oceng dostateczng wedtug norm okreslonych w pkt Ill.

3. W przypadku niezaliczenia éwiczenia dopuszcza sig, z wyjatkiem testu wytrzymato$ciowego, dodatkowa I
prébe éwiczenia. Cwiczenie moze byé powtérzone wylacznie tego samego dnia.

ok

nie zamienia sie na punkty przyznajac:
1) 1 pkt — $rednia ocen 3,00;

2) 2 pkt — $rednia ocen 3,01 - 3,50;
3) 3 pkt — $rednia ocen 3,51 - 3,99;
4) 4 pkt — $rednia ocen 4,00 - 4,50;
5) b5 pkt — érednia ocen 4,51 - 4,99;
6) 6 pkt — $rednia ocen 5,00.

Ocena koncowa testu jest $rednig arytmetyczng wszystkich ocen pozytywnych.
Ocene koricowa odnotowuje sie w karcie oceny sprawnoséci fizycznej, ktérej wzér okresla pkt 1V, a nastep-

6. Karte oceny sprawnosci fizycznej dotacza sig do akt postepowania kwalifikacyjnego.
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Il. OPIS CWICZEN SKLADAJACYCH SIE NA TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

1. Test wytrzymatosciowy.

A. Opis wykonania:

1)

stopien lub taweczka gimnastyczna o wysokosci 30 cm przystawiona do $ciany;

2) poborowy staje przed stopniem lub taweczka, opierajac dtonie o $ciane na wysokos$ci barkéw;
3) na komende ,start” poborowy rozpoczyna test wstepujac (wbiegajac) na stopienn technika ,harwardz-
ka”, osoby przeprowadzajgce ¢wiczenie rozpoczynaja liczenie wejs¢ na stopien;
4) gdy dobiegnie 180 sekunda wykonywania testu, osoba przeprowadzajaca ¢wiczenie podaje komende
~Sstop”, kandydat przerywa prébeg;
5) osoby przeprowadzajace ¢wiczenie stwierdzajg catkowita liczbe wejsé.
UWAGA!

Wstepowanie (wbieganie) na stopien technika ,harwardzka” polega na wielokrotnym wejsciu na stopien
i zejSciu ze stopnia w okreslonym czasie. Jeden cykl wejscie — zejScie sktada sie z 4 elementéw:
1) wejscie na stopien jedng noga np. (L);
2) po wejsciu na stopien dostawiana jest druga noga (P);
3) zejscie ze stopnia na podtoze noga (L);
4) po zejsciu na podtoze dostawiana jest noga (P).

Wymagany jest wyprost w stawach biodrowych i kolanowych po wejsciu na stopiern. Dopuszcza sig jedynie
niewielkie ugiecie.

B. Obliczanie i ocena wykonywanego éwiczenia.

1)

2)

przez caty czas trwania éwiczenia rejestrowana jest catkowita liczba wej$s¢ na stopiern w ciggu 180 se-
kund;
wyliczenie pracy wstepowania na stopieni nastepuje na podstawie wzoru:

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

gdzie:

Lw — oznacza prace wstepowania obliczong w kJ;
0,53 — oznacza staty wspétczynnik;

Q - oznacza cigzar ciata kandydata (mierzony przed préba);
K — oznacza liczbe wej$s¢ na stopien w ciggu 1 sekundy (czestotliwos¢ wejsé),

przy czym:
I
K=—
180
gdzie:

| — oznacza catkowitg liczba wejs¢é stwierdzona przez osoby przeprowadzajace,
w ciggu 180 sekund

C. Punktacja za wykonanie é¢wiczenia.

Lp. Lw pkt
1. 48,00 100
2. 47,68 99
3. 47,38 98
4, 47,04 97
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64. | 28,50 37
65. | 28,07 36
66. | 27,64 35
67. | 27,21 34
68. | 26,78 33
69. | 26,35 32
70. | 25,92 31
71. | 25,50 30
72. | 24,90 29
73. | 24,42 28
74. | 23,88 27
75. | 23,35 26
76. | 22,81 25
77. | 22,27 24
78. | 21,74 23
79. | 21,20 22
80. | 20,66 21
81. | 20,13 20
82. 19,60 19
83. 19,07 18
84. 18,54 17
85b. 18,01 16
86. 17,49 15
87. 16,96 14
88. 16,43 13
89. 15,90 12
90. 15,37 11
91. 14,85 10
92. 14,33 9

93. 13,81 8

94. 13,30 7

95b. 12,78 6

96. 12,26 5

97. 11,75 4
98. 11,23 3

99. 10,71 2

100. | 10,20 1

Uzyskany wynik nalezy poréwnaé z warto$ciami w tabeli i na tej podstawie okreséla sie liczbg uzyskanych punk-
tow.

80 pkt i powyzej — ocena bardzo dobra,
79-60 pkt — ocena dobra,
59-40 pkt — ocena dostateczna,

Przyktad: kandydat o wadze Q = 80 kg zaliczyt w ciagu 180 sekund 180 wej$é na stopien.

K =1,
Lw = 0,63 x80x1
Lw = 42,4 kJ

Wedtug tabeli kandydat uzyskat 82 punkty. Jest to przedziat wynikéw uzyskanych na poziomie bardzo dobrym.

2. Rzut pitkg 3 kg.

1) na komende ,gotéw” poborowy podnosi pitke i przyjmuje pozycje rozkroczng przodem do linii rzutu;
2) na komende ,start” przenosi pitke za gtowe i wykonuje rzut oburgcz zza gtowy;
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3)

4)
5)

poborowy wykonuje dwa rzuty; zalicza sig rzut dtuzszy; odlegto$é rzutu wyznacza punkt, w ktérym rzu-
cona pitka osiggnie 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.

3. Siady proste z lezenia tytem w ciggu 30 sekund.

1)

2)

na komendeg ,gotow” poborowy przyjmuje pozycje lezaca tytem, rece splecione palcami zaktada na kark,
ramiona na materacu, nogi w lekkim rozkroku — nieustabilizowane;

na komende ,start” poborowy unosi tutéw do pozycji pionowej i wraca do pozycji wyjSciowej z ramio-
nami na materacu (raz), ponownie unosi tutéw do pozycji pionowej i wraca do pozycji wyjsciowej (dwa),
itd.

4. Podcigganie sig na drazku.

1)
2)

3)

na komende ,gotéw” poborowy wyskakuje do zwisu nachwytem lub podchwytem o ramionach wypro-
stowanych i pozostaje w bezruchu;

na komende ,start” podciaga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka, wraca do pozycji wyjscio-
wej i ponawia ¢wiczenie; podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca ndg i tutowia;

osoba przeprowadzajgca ¢wiczenie gtosno liczy kolejne podciagnigcia; w przypadku, gdy poborowy nie
wykona éwiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciagnie sig do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwi-
su o ramionach wyprostowanych, osoba przeprowadzajgca ¢wiczenie dokonuje oceny tej préby, jedno-
czes$nie podaje liczbe prawidtowo wykonanych podciagnigé.

5. Test zwinnos$ciowy.

1)

przeprowadzenie éwiczenia wymaga nastepujgcego ustawienia sprzetu technicznego:

a) w odlegtosci 5 m od wyznaczonej linii startu, bedacej jednoczesnie linia mety, ustawia sige jedng
choragiewke (stojak), a nastepnie w odlegtosci 10 m od tej choragiewki drugg choragiewke (stojak),

b) w potowie odlegtosci miedzy choragiewkami (stojakami) nalezy potozy¢ materac;

2) poborowy staje przed linig startu i na komendeg ,start” biegnie do pierwszej choragiewki (stojaka), okra-
za ja, po czym biegnie do materaca, na ktérym wykonuje przewrét w przéd; nastepnie biegnie do drugiej
choragiewki (stojaka), okraza jg i na jej] wysokosci przyjmuje pozycje na czworakach tytem — dtonie na
wysokos$ci choragiewki (stojaka); w tej pozycji przemieszcza sie do materaca i wykonuje przewrdt w tyt,
po wykonaniu przewrotu bezposrednio biegnie do mety.

lIl. ZESTAW CWICZEN | NORM SKLADAJACYCH SIE NA TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Lp. mo(t:s::hgzne éwiczenie jednostka miary oceny
Y bdb db dst
1. wytrzymatos$é test v,vy.trzymaio- punkt 80 -100 60 - 79 40 - b9
Sciowy
2. moc rzut pitka 3 kg metr 12 i powyzej 10 - 11 8-9
sita siady proste
3. . . | zlezenia tytem w liczba 22 i powyzej 20 - 21 18-19
wytrzymatosci .
ciggu 30 sek.
. podcigganie . . . . ) )
4. sita sie na drazku liczba 10 i powyzej 7-9 4 -6
zwinnos¢, tost
koordynacja ru- . . . sekunda 12,5 i ponizej 12,6 - 13,5 13,6 - 14,5
5. chowa zwinnosciowy
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IV. WZOR KARTY OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
POBOROWEGO UBIEGAJACEGO SIE O PRZYJECIE DO SLUZBY
W ODDZIALACH PREWENCJI POLICJI

Imig i nazwisko .............oceieinll
Data urodzenia............ccvvveeinnnn
Wzrost e

Waga = i

1. Test wytrzymatos$ciowy

2. Rzut pitka

3. Siady proste z lezenia tytem

4. Podcigganie sig na drazku

5. Test zwinnos$ciowy

wynik ........... (o1 o1=1 o - 1S
| préba

wynik ........... (o011 o - [
Il préba

wynik ........... (o 1o1=1 o -
| préba

wynik ........... (o ]o7=1 o - [
Il préba

wynik ........... (o 1o1=1 o -
| préba

wynik ........... (o 1o1=1 o -
Il préba

wynik ........... (o o1=1 o - [
| préba

wynik ........... (o 1o1=1 o - [
Il préba

wynik ........... (0o1 =] o I-

stopien, imig i nazwisko, podpis



