Warszawa, dnia 30 kwietnia 2014 r.

Poz. 565

ROZPORZADZENIE
MINISTRA SPRAW WEWNETRZNYCH"

z dnia 28 kwietnia 2014 .
w sprawie testu sprawnosci fizycznej straznikow Strazy Marszatkowskiej

Na podstawie art. 127a ust. 5 pkt 2 ustawy z dnia 16 marca 2001 r. o Biurze Ochrony Rzadu (Dz. U. z 2014 r. poz. 170
1 502) zarzadza si¢, co nastepuje:

§ 1. Rozporzadzenie okresla zakres i sposob przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej straznikéw Strazy Marszat-
kowskiej, zwanych dalej ,,straznikami”.

§ 2. Test sprawnosci fizycznej straznikow, zwany dalej ,,testem”, przeprowadza zespo6t do przeprowadzenia testu spraw-
nosci fizycznej, powolywany przez Szefa Kancelarii Sejmu, zwany dalej ,,zespotem”.

§ 3. 1. Test polega na wykonaniu w ciggu jednego dnia czterech prob sprawnosciowych:
1)  proby 1 — do oceny sity eksplozywnej: rzut oburacz znad glowy do przodu pitka lekarska o cigzarze:
a) 2 kg dla kobiet,
b) 3 kg dla mezczyzn;
2)  proby 2 — do oceny sily migsni brzucha: z lezenia tytem sktony tutowia w przod przez 30 sekund;
3)  proby 3 —do oceny szybkosci i koordynacji ruchowej: bieg ze zmianami kierunkow po tzw. kopercie;
4)  proby 4 — do oceny wytrzymatosci: bieg na dystansie:
a) 800 m dla kobiet,
b) 1000 m dla me¢zczyzn.

2. Opis wykonywania prob sprawnosciowych, o ktérych mowa w ust. 1, stanowi zatacznik nr 1 do rozporzadzenia.

§ 4. 1. Wyniki uzyskane z prob sprawnosciowych, o ktorych mowa w § 3 ust. 1, sa oceniane na podstawie norm ustalo-
nych w zaleznosci od plci 1 wieku straznika. Normy wynikéw uzyskanych z prob sprawnos$ciowych okresla zalacznik
nr 2 do rozporzadzenia.

2. Ustala si¢ nastgpujace grupy wickowe straznikow:
1) grupal—do 29 lat;
2)  grupa Il —od 30 do 39 lat;
3)  grupa Il — od 40 do 49 lat;
4)  grupa IV —od 50 lat.

D Minister Spraw Wewnetrznych kieruje dzialem administracji rzadowej — sprawy wewnetrzne, na podstawie § 1 ust. 2 rozporzadzenia
Prezesa Rady Ministrow z dnia 18 listopada 2011 r. w sprawie szczegélowego zakresu dziatania Ministra Spraw Wewnetrznych
(Dz. U. Nr 248, poz. 1491).
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3. Grupe wiekows, o ktorej mowa w ust. 2, ustala si¢ na podstawie roku urodzenia, bez uwzgledniania dnia i miesiaca.
4. Po ukonczeniu 59 lat straznik bierze udzial w te$cie na wtasng prosbe. Przepis ust. 3 stosuje si¢ odpowiednio.

§ 5. Przed przystapieniem do testu straznika zapoznaje si¢ z celem i zakresem tego testu oraz ze sposobem jego przepro-
wadzania i oceniania.

§ 6. 1. Oceng koncowa z testu wystawia si¢ na podstawie $redniej arytmetycznej ocen uzyskanych z prob sprawnoscio-
wych, o ktérych mowa w § 3 ust. 1.

2. Z testu wystawia si¢ oceng koncowa:
1) 6 —wyrdzniajaca, jezeli Srednia arytmetyczna ocen wynosi od 5,51 do 6,00;
2) 5 —bardzo dobra, jezeli $rednia arytmetyczna ocen wynosi od 4,51 do 5,50;
3) 4 —dobra, jezeli $rednia arytmetyczna ocen wynosi od 3,51 do 4,50;
4) 3 —poprawna, jezeli $rednia arytmetyczna ocen wynosi od 2,51 do 3,50;
5) 2 - dopuszczajaca, jezeli $rednia arytmetyczna ocen wynosi od 2,0 do 2,50;

6) 1 —niedostateczna, jezeli $rednia arytmetyczna ocen wynosi ponizej 2,0.

§ 7. 1. Straznik nie zalicza testu w przypadku:
1) otrzymania oceny koncowej niedostatecznej;
2) nieprzystapienia do wszystkich prob sprawnosciowych, o ktérych mowa w § 3 ust. 1;

3) otrzymania oceny niedostatecznej z wigcej niz jednej proby sprawnosciowej, o ktorej mowa w § 3 ust. 1.

2. Straznik, ktory nie zaliczyt testu, przystepuje do testu poprawkowego w najblizszym terminie testu, przypadajacym
nie wezesniej niz 6 miesi¢ey od daty niezaliczonego testu. Do testu poprawkowego mozna przystapic tylko raz.

§ 8. 1. Zespot sporzadza:
1)  protokot przeprowadzenia testu wraz z wynikami i ocenami uzyskanymi przez straznikow, ktorzy przystapili do testu;

2)  zestawienie ocen koncowych uzyskanych przez straznikow.
2. Wzor protokotu, o ktorym mowa w ust. 1 pkt 1, stanowi zatgcznik nr 3 do rozporzadzenia.
3. Wzor zestawienia, o ktorym mowa w ust. 1 pkt 2, stanowi zatacznik nr 4 do rozporzadzenia.

§ 9. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 maja 2014 r.

Minister Spraw Wewng¢trznych: wz. P. Stachanczyk
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Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Spraw Wewngtrznych
z dnia 28 kwietnia 2014 r. (poz. 565)

Zalacznik nr 1

OPIS WYKONYWANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH
TESTU STRAZNIKOW

I. PROBA1:

RZUT OBURACZ ZNAD GLOWY DO PRZODU PILKA LEKARSKA O CIEZARZE
2 KG DLA KOBIET I3 KG DLA MEZCZYZN:

Sprzet:
pitki lekarskie 2 i 3 kg, kreda, tasma do wykonywania pomiaréw.

Wykonanie:

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

Straznik przyjmuje postawe rozkroczng, przodem do kierunku rzutu. Stopy sa utozone
rownolegle do siebie przed linig rzutu, pitka jest trzymana oburacz z tylu glowy. Straznik
wykonuje rzut znad gtowy do przodu pitka lekarska. Podczas wykonywania rzutu mozna wspiaé
si¢ na palce lub wykona¢ podskok. W trakcie rzutu i po rzucie nie mozna przekroczy¢ linii rzutu
ani podeprze¢ si¢ rekoma za linig rzutu.

Wynik:

Dlugo$¢ rzutu ustala si¢ na podstawie przygotowanych uprzednio pomiaréw, wykonanych
z doktadnoscig do 0,5 m i1 oznaczonych przy uzyciu kredy. Wynik proby podaje si¢, zaokraglajac
pomiar w dot (np. rzut o dtugosci od 7,0 m do 7,49 m oznacza wynik 7,0 m, natomiast o dtugosci
od 7,5 m do 7,99 m oznacza wynik 7,5 m). Straznik ma prawo wykona¢ dwa rzuty. Do oceny
brany jest lepszy wynik.

II. PROBA 2:
Z LEZENIA TYLEM SKLONY TULOWIA W PRZOD PRZEZ 30 SEKUND:

Sprzet:
stoper, materace gimnastyczne.

Wykonanie:

Straznik wykonuje probg sprawnosciowa w stroju sportowym i bez obuwia. Do wykonania proby
sprawnosciowej niezbedna jest pomoc drugiej osoby.

Straznik w lezeniu na plecach ugina nogi w kolanach pod katem zblizonym do prostego, stopy
rozstawia na szerokos$¢ bioder i w taki sposob, aby cata powierzchnig dotykaty podtoza, dtonie
splata palcami i uktada pod glowa. Osoba pomagajaca straznikowi klgka przy stopach straznika i
stabilizuje ich polozenie, przenoszac na stopy straznika Srodek cigzkos$ci ciala, uzywajac dloni i
ramion jako dzwigni kostnej. Straznik wykonuje cykle ruchowe polegajace na wykonywaniu
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sktonéw tutowia w przéd, dotykaniu dwoma tokciami kolan i natychmiastowym powracaniu do
lezenia tytem w taki sposob, aby splecione palce dtoni dotknely podtoza. Podczas wykonywania
proby sprawnosciowej nie mozna unosi¢ bioder.

Wynik:
Wynik proby sprawnos$ciowej stanowi liczba prawidtowo wykonanych w czasie 30 sekund
sktonow tulowia w przdd z lezenia tylem.

III. PROBA 3:
BIEG ZE ZMIANAMI KIERUNKOW PO TZW. KOPERCIE:

Sprzet:
stoper, taSma do wykonywania pomiarow, kreda, pie¢ stojakéw o wysokosci co najmniej 160 cm.

Wykonanie:

Straznik wykonuje probg sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym. Trasa biegu, linia startu
1 mety, a takze obrysy podstaw stojakéw powinny by¢ oznakowane przy uzyciu kredy. Sposob
oznakowania trasy oraz schemat rozstawienia stojakow okresla rysunek.

Straznik biegnie, pokonujac w okreslony sposéb trzykrotnie bez przerwy i w jak najkrotszym
czasie dystans po tzw. kopercie o wymiarach 3 x 5 metrow, omijajac stojaki w kolejnosci A - B -
E-C-D-E - A, zgodnie ze schematem rozstawienia stojakow przedstawionym na rysunku.
Podczas omijania stojaka mozna go dotkna¢ lub pchng¢; préoba jest przerywana w przypadku
przewrdcenia stojaka. Podczas omijania stojaka ,,A” straznik jest informowany: ,,jeszcze dwa
razy..... jeszcze jeden raz”. Po trzecim cyklu przekroczenie linii mety powoduje zatrzymanie
mierzenia czasu. W przypadku przewrdcenia stojaka straznik ma prawo do powtorzenia proby
sprawnosciowe;j.

Wynik:

Wynik proby sprawnosciowej stanowi czas, w ktérym straznik trzykrotnie bez przerwy pokonat
dystans po tzw. kopercie o wymiarach 3 x 5 metrow. Nalezy go ustala¢ z doktadnoscia do 0,1

sekundy.
/N
,/

1
1
1
1
1
¥ im

Sposéb oznakowania trasy i schemat rozstawienia stojakow
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IV. PROBA 4:

BIEG NA DYSTANSIE 800 METROW DLA KOBIET I 1000 METROW DLA
MEZCZYZN:

Sprzet:
stoper, tasma do wykonywania pomiarow.

Wykonanie:

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

Straznik biegnie po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrotszym czasie. Trasa biegu
musi przebiega¢ po ptaskim terenie.

Wynik:

Wynik préby sprawnos$ciowej stanowi czas, w ktorym straznik pokonat dystans. Nalezy go
ustala¢ z doktadnoscig do 1 sekundy, zaokraglajac pomiar w goér¢ (np. czas 3 minuty
125,2 sekundy oznacza wynik 3 minuty i 26 sekund).
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Zalacznik nr 3

WZOR
Zespol do przeprowadzenia
testu sprawnosci fizycznej
PROTOKOL NR........

PRZEPROWADZENIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
WRAZ Z WYNIKAMI I OCENAMI UZYSKANYMI W DNIU ...ouvvinrneenineenenrneenn
PRZEZ STRAZNIKOW STRAZY MARSZALKOWSKIEJ

W dniu ... Szef Kancelarii Sejmu powotat zespot do przeprowadzenia testu
sprawnosci fizycznej straznikow Strazy Marszatkowskie;.

Zespo6t funkcjonowat w dniach .................. .

Test sprawnosci fizycznej polegal na wykonaniu w ciggu jednego dnia czterech prob

sprawnosciowych:
Proba 1: rzut oburgcz znad glowy do przodu pitkg lekarskg o cigzarze 2 kg dla kobiet 1 3 kg dla
mezczyzn.

Proba 2: z lezenia tytem sklony tutowia w przod przez 30 sekund.
Proba 3: bieg ze zmianami kierunkow po tzw. kopercie.
Proba 4: bieg na dystansie 800 m dla kobiet i 1000 m dla mezczyzn.

Nizej wymienieni kandydaci uzyskali nastepujace wyniki i oceny:
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KOBIETY - I GRUPA WIEKOWA (DO 29 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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KOBIETY - IT GRUPA WIEKOWA (30-39 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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KOBIETY - III GRUPA WIEKOWA (40-49 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystgpienia do testu
sprawnosci fizycznej

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4

proba 1

préba 2

proba 3

préba 4
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KOBIETY - IV GRUPA WIEKOWA (OD 50 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préoba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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MEZCZYZNI - I GRUPA WIEKOWA (DO 29 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

proba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

proba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

proba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

proba 3

préba 4
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MEZCZYZNI - II GRUPA WIEKOWA (30-39 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystgpienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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MEZCZYZNI - III GRUPA WIEKOWA (40-49 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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MEZCZYZNI - IV GRUPA WIEKOWA (OD 50 LAT):

Lp.

Nazwisko

Imie

Wyniki i oceny

OCENA
KONCOWA

Data
przystapienia do testu
sprawnosci fizycznej

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4

préba 1

préba 2

préba 3

préba 4
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Miejscowos¢, data: ..................
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 LAPOZNALEM SIE”

WZOR

Zalacznik nr 4

ZESTAWIENIE OCEN KONCOWYCH Z TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

UZYSKANYCH W DNIACH

PRZEZ STRAZNIKOW STRAZY MARSZALKOWSKIEJ

PLEC

GRUPA WIEKOWA

LICZBA
0s0B

LICZBA OCEN KONCOWYCH

Srednia arytmetyczna
ocen korncowych

5

4

3

2

W grupie
wiekowej

w catej
grupie

KOBIETY

I
(DO 29 LAT)

Il
(30-39 LAT)

III
(40-49 LAT)

v
(OD 50 LAT)

MEZCZYZNI

I
(DO 29 LAT)

1l
(30-39 LAT)

111
(40-49 LAT)

v
(OD 50 LAT)

FACZNIE

Czytelne podpisy cztonkoéw zespotu do przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej:

MiejscowosSE, data: ......ceeevevverieenieeeiieeineens



