Warszawa, dnia 28 grudnia 2022 r.

Poz. 2788

ROZPORZADZENIE
MINISTRA SPRAW WEWNETRZNYCH I ADMINISTRACJIV

z dnia 21 grudnia 2022 r.

w sprawie testu sprawnosci fizycznej policjantow

Na podstawie art. 61a ust. 3 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 zakres testu sprawnosci fizycznej policjantéw, zwanego dalej ,,testem”, oraz okolicznosci

uzasadniajace zwolnienie policjanta z tego testu, a takze przelozonych wlasciwych w tych sprawach.

§ 2. 1. Test sktada si¢ z czterech prob sprawnosciowych:

1) rzutu oburgcz zza glowy do przodu pitka lekarska o cigzarze 3 kg;
2) siadow z lezenia na plecach w czasie 30 s;
3)  biegu ze zmiang kierunku;
4)  biegu na dystansie 1000 m.
2. Opis wykonania prob sprawno$ciowych testu jest okreslony w zataczniku nr 1 do rozporzadzenia.
§ 3. Do proby sprawnosciowej, o ktorej mowa w § 2 ust. 1 pkt 4, policjanci stuzby wspomagajacej nie przystgpuja.
§ 4. 1. Test dla policjantow stuzby kontrterrorystycznej pelniacych stuzbe w komorce wtasciwej w sprawach:
1) prowadzenia dziatan bojowych sklada si¢ z sze$ciu prob sprawnosciowych:
a) plywania na dystansie 100 m,
b) plywania pod woda na dystansie 25 m,
c) biegu w czasie 12 min,
d) wyciskania sztangi w lezeniu na taweczce,
e) uginania ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku),
f) uginania ramion w podporze na poreczach;
2)  wsparcia dziatan bojowych sktada si¢ z trzech prob sprawnosciowych:
a) plywania na dystansie 50 m,
b) biegu na dystansie 1000 m,
c) uginania ramion w zwisie na drazku (podciaganie na drazku).
2. Opis wykonania prob sprawno$ciowych testu, o ktorym mowa w ust. 1, jest okre§lony w zalaczniku nr 2 do rozporza-
dzenia.

2)

Minister Spraw Wewng¢trznych i Administracji kieruje dzialem administracji rzadowej — 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 Wewngtrznych i Administracji (Dz. U. poz. 2264).

Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty ogtoszone w Dz. U. z 2021 r. poz. 2333, 2447 i 2448 oraz z 2022 r. poz. 655,
1115, 1488, 1855 1 2600.
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§ 5. Okoliczno$cig uzasadniajaca zwolnienie policjanta z testu jest:

1)  oddelegowanie do wykonywania zadan stuzbowych poza Policja, a takze delegowanie do peienia stuzby poza grani-
cami panstwa w kontyngencie policyjnym,;

2)  zwolnienie z obowiazku wykonywania zadan stuzbowych udzielonego na zasadach okres§lonych w przepisach o zwiazkach
zawodowych.

§ 6. Przelozonym wlasciwym w sprawach zwolnienia policjanta z testu jest:

1)  Komendant Gtéwny Policji, w odniesieniu do:

a)
b)
c)
d)
€)
f)
g)
h)
i)
i)

Dowddey Centralnego Pododdziatu Kontrterrorystycznego Policji ,,BOA”,

Komendanta Centralnego Biura Sledczego Policji,

Komendanta Biura Spraw Wewngtrznych Policji,

Komendanta Centralnego Biura Zwalczania Cyberprzestepczosci,

Dyrektora Centralnego Laboratorium Kryminalistycznego Policji,

komendanta wojewodzkiego (Stotecznego) Policji,

Komendanta-Rektora Wyzszej Szkoty Policji w Szczytnie,

komendanta szkoty policyjne;j,

dyrektora biura lub kierownika rownorzednej komorki organizacyjnej Komendy Gtownej Policji,

policjantow pozostajacych w jego dyspozycji;

2)  kierownik jednostki organizacyjnej Policji, o ktorym mowa w pkt 1 lit. a~h, w odniesieniu do podlegtych policjantow;

3)  dyrektor biura lub kierownik réwnorzednej komorki organizacyjnej, w odniesieniu do podlegtych policjantow Ko-
mendy Glownej Policji;

4)  komendant miejski, powiatowy, rejonowy, komisariatu oraz komisariatu specjalistycznego, w odniesieniu do podlegtych
policjantow.

§ 7. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2023 r.

Minister Spraw Wewnetrznych i Administracji: wz. M. Wysik
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Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych
i Administracji z dnia 21 grudnia 2022 r. (Dz. U. poz. 2788)

Zalacznik nr 1

OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLICJANTOW

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 1: Rzut oburacz zza glowy do przodu pitka lekarska
o cigzarze 3 kg

SPRZET: pitka lekarska o cigzarze 3 kg, kreda, tasma do pomiarow.

WYKONANIE: postawa rozkroczna, przodem do kierunku rzutu, stopy ustawione przed linig
rzutu, pitka trzymana oburacz. Policjant wykonuje rzut zza glowy do przodu. Podczas rzutu
mozna wspigc si¢ na palce lub wykona¢ podskok. W trakcie rzutu i po rzucie nie mozna dotkna¢
linii rzutu lub jej przekroczy¢.

WYNIK: dlugo$¢ rzutu stanowi odleglo$¢ miedzy linig rzutu, a liniag pomiaru, wykonang
z doktadnos$cig co 0,5 m, ktéra pitka przekroczyla catym obwodem. Policjant moze wykonaé
dwa rzuty. Wynik z proby sprawnosciowej ustala si¢ na podstawie rzutu podczas ktérego
policjant uzyskat wiekszg odlegtos¢. Policjant w danym dniu moze ponownie, jeden raz,
przystapi¢ do wykonania proby sprawnosciowej w przypadku uzyskania wyniku negatywnego.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 2: Siady z lezenia na plecach w czasie 30 s
SPRZET: stoper, materac gimnastyczny, drabinki gimnastyczne.

WYKONANIE: na komendg¢ ,,gotéw” policjant przyjmuje pozycje w lezeniu na plecach
z palcami rak splecionymi 1 utozonymi z tytu na glowie, tokcie dotykaja materaca, nogi ugiete
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata 90 stopni), stopy rozstawione na szerokos¢
bioder, zaczepione o najnizszy szczebel drabinki. Proba sprawnosciowa moze by¢
wykonywana z mozliwoscia udziatu drugiej osoby, ktora kleczy przy stopach policjanta
i rekoma stabilizuje ich potozenie. Na komende ,,¢wicz” prowadzacy wlacza stoper, policjant
wykonuje siady z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia
tak, aby tokcie dotknely podloza. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej nie mozna
unosi¢ bioder.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi liczba prawidlowo wykonanych siadow.
Policjant w danym dniu moze ponownie, jeden raz, przystapi¢ do wykonania proby
sprawnosciowej w przypadku uzyskania wyniku negatywnego.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 3: Bieg ze zmiana kierunku

SPRZET: stoper, tasma do pomiardw, kreda, pie¢ stojakoéw o wysokosci co najmniej 170 cm.
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WYKONANIE: trasa biegu, linia startu i mety, a takze obrysy podstawy stojaka oznacza si¢
przy uzyciu kredy. Na komende ,,gotow” policjant staje przed linig startu, na komende ,,start”
prowadzacy wiacza stoper, a policjant rozpoczyna bieg. Omija stojaki w kolejnosci A — B — E
— C - D - E — A. Po trzykrotnym pokonaniu przez policjanta trasy biegu, w momencie
przekroczenia linii mety, prowadzacy wytacza stoper. Podczas omijania stojaka mozna go
dotkna¢. Proba sprawnosciowa jest przerywana w przypadku przewrdcenia stojaka lub biegu
niezgodnie ze schematem. Podczas omijania stojaka A policjant jest informowany: ,jeszcze
dwarazy ....ostatni raz ..... stop”. Trase biegu ilustruje ponizszy schemat:
Sm
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WYNIK: wynik proby sprawnos$ciowej stanowi czas, w ktorym policjant trzykrotnie pokonat
trase biegu. Wynik ustala si¢ z doktadnos$cig do 0,1 s. Policjant w danym dniu moze ponownie,
jeden raz, przystapi¢ do wykonania proby sprawnosciowej w przypadku przekroczenia limitu
czasu lub niewykonania proby sprawnosciowej zgodnie z opisem.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 4: Bieg na dystansie 1000 m

SPRZET: stoper.

WYKONANIE: policjant biegnie wyznaczong trasg na dystansie 1000 m. Na komendg ,,gotow”
policjant staje przed linig startu, na komende ,,start” prowadzacy wiacza stoper, a policjant
rozpoczyna bieg. Prowadzacy wylacza stoper w momencie przekroczenia przez policjanta linii
mety. Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym
do warunkow atmosferycznych. Bieg wykonuje si¢ na biezni lub wytyczonej trasie
pozbawionej wzniesien, na twardym podtozu.

WYNIK: wynik proby sprawno$ciowej stanowi czas, w ktérym policjant pokonal dystans 1000 m.
Wynik ustala si¢ z doktadnoscig do 1 s, zaokraglajac pomiar w gore (np. czas: 3 min i 25,2 s
oznacza wynik 3 min i 26 s).
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Zalacznik nr 2

OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLICJANTOW
SEUZBY KONTRTERRORYSTYCZNEJ

I. OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH TESTU SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ POLICJANTOW PEENIACYCH SLUZBE W KOMORCE WLASCIWE]
W SPRAWACH PROWADZENIA DZIALAN BOJOWYCH

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 1: Plywanie na dystansie 100 m
SPRZET: stoper.

WYKONANIE: policjant na komend¢ ,,na miejsce” przyjmuje dowolng pozycj¢ startowa
na stupku startowym. Na komende ,start” albo sygnat dzwickowy wlaczany jest stoper,
a policjant wykonuje skok do wody i przeptywa dystans 100 m. Po kazdorazowym pokonaniu
petnej dtugosci odcinka, przy nawrocie, policjant dotyka dowolng czgsécig ciata $ciany basenu.
Probe sprawnosciowa nalezy wykonywac na ptywalni krytej lub odkrytej. Policjant wykonuje
prébe sprawnosciowa w stroju pltywackim i czepku, okularach do pltywania albo masce do
nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos. Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub
lin oddzielajacych tory plywackie, chodzenie po dnie podczas pokonywania odcinka albo
nieprzeplyniecie dystansu 100 m konczy probe sprawnosciowa i policjant uzyskuje negatywny
wynik z testu.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas pokonania dystansu 100 m z doktadno$cia
do 0,1 s. Proba sprawno$ciowa uznana jest za zaliczong po przeplynieciu 100 m w czasie
nieprzekraczajacym 2 min i 30 s.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 2: Plywanie pod woda na dystansie 25 m
SPRZET: brak.

WYKONANIE: policjant na komendg¢ ,,na miejsce” wchodzi do wody na wyznaczonym torze.
Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy policjant zanurza si¢, dotyka $ciany basenu i ptynie
zanurzony dystans 25 m. Policjant wykonuje probe sprawnosciowa na plywalni krytej lub
odkrytej w stroju ptywackim i czepku, okularach do ptywania albo masce do nurkowania.
Dopuszcza si¢ korzystanie z zacisku na nos. Wynurzenie jakiejkolwiek czesci ciala z wody,
chodzenie po dnie, chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajacych tory ptywackie albo
nieprzeplynigcie pod woda dystansu 25 m konczy probe sprawnosciows i policjant uzyskuje
negatywny wynik z testu.

WYNIK: préba sprawnosciowa uznana jest za zaliczong po przeptynigciu 25 m pod woda.
PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 3: Bieg w czasie 12 min
SPRZET: stoper, tasma do pomiarow.

WYKONANIE: policjant na komendg ,,na miejsce” podchodzi do linii startu. Staje w dowolnej
pozycji przed linig startu. Na komendg ,,start” albo sygnat dzwigkowy wilaczany jest stoper,
a policjant rozpoczyna bieg po wyznaczone;j trasie. W trakcie biegu prowadzacy liczy i1 notuje
okrazenia pokonane przez policjanta. Po uptywie 12 min prowadzacy probe sprawnosciowa
daje sygnat do jej zakonczenia i policjant zatrzymuje si¢ w miejscu 1 czeka do czasu, gdy
prowadzacy odnotuje osiggnieta przez niego odleglos¢. Policjant wykonuje probe
sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym do warunkéw atmosferycznych.
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Bieg wykonuje si¢ na biezni lub wytyczonej trasie pozbawionej wzniesien, na twardym
podtozu.

WYNIK: wynik proby sprawno$ciowej stanowi liczba metrow przebiegnigtych w czasie
12 min, zaokraglonych w dot, do kazdych 10 m przebiegnigtych przez policjanta (np. 2678 m
zapisuje si¢ jako 2670 m). Préba sprawno$ciowa jest uznana za zaliczong po przebiegnigciu co
najmniej 2600 m.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 4: Wyciskanie sztangi w lezeniu na laweczce

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

WYKONANIE: policjant w stroju i obuwiu sportowym zostaje zwazony w celu ustalenia masy
ciata. W czasie proby sprawno$ciowej niezbedna jest asekuracja policjanta. Nastepnie na gryf
zaktadane jest obcigzenie tak, aby sztanga miala ci¢zar réwny masie ciata policjanta
(w zaokragleniu do 2,5 kg na niekorzys$¢ policjanta, np. masa ciata = 83 kg, ci¢zar sztangi = 85 kg).
Na komendg ,,gotow” policjant po zajeciu pozycji: lezenie tytem (na plecach) na taweczce
chwyta gryf na szerokos$¢ ramion, zdejmuje sztange ze stojakoéw i unosi ja, utrzymujac pelny
wyprost ramion. Na komendg¢ ,,Cwicz” opuszcza sztange i dotyka gryfem do klatki piersiowej,
nastgpnie wypycha (wyciska) sztange do pelnego wyprostu ramion w stawach tokciowych
(pierwsze powtdrzenie). Wyciskanie powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykonaé. 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
faweczki. Wykonanie ¢wiczenia niezgodnie z opisem powoduje niezaliczenie danego
powtdrzenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w obiekcie sportowym, sali gimnastycznej lub sitowni.

WYNIK: proba sprawnosciowa uznana jest za zaliczong po wykonaniu prawidtowo
co najmniej 6 powtorzen (wycisniec).

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 5: Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie
na drazku)

SPRZET: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

WYKONANIE: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu, chwytajac drazek
(nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjSciowa.
Na komende ,,¢wicz” podciaga si¢ tak, aby broda znalazta si¢ powyzej wysokosci drazka
iwraca do pozycji wyjsciowej (pierwsze powtorzenie). Policjant podciagniecia na drazku
powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas wykonywania proéby sprawnosciowej
jest niedozwolona praca ndg i tutowia. Jezeli policjant wykona podciagnigcie na drazku
niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego powtdrzenia. Kontakt policjanta
z podtozem konczy probe sprawnosciowa. Policjant wykonuje probg sprawnosciowg w stroju
1 obuwiu sportowym, w obiekcie sportowym, sali gimnastycznej lub sitowni.

WYNIK: proba sprawnosciowa uznana jest za zaliczong po wykonaniu prawidtowo
co najmniej 10 podciaggnie¢ na drazku.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 6: Uginanie ramion w podporze na porgczach
SPRZET: porgcze symetryczne, magnezja lub talk.

WYKONANIE: policjant na komende ,gotéw” wykonuje podpoér na poreczach
z wyprostowanymi ramionami w stawach lokciowych (pozycja wyjsciowa) bez kontaktu
z podlozem. Na komend¢ ,,éwicz” policjant rozpoczyna uginanie ramion do momentu
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przekroczenia kata 90 stopni w stawach tokciowych (barki powinny znaleZz¢ si¢ ponizej tokci),
nastepnie prostuje ramiona w stawach tokciowych i wraca do pozycji wyjsciowe] (pierwsze
powtorzenie). Policjant powtarza uginanie ramion w podporze na poreczach tyle razy, ile jest
w stanie wykona¢. Podczas ¢wiczenia jest dozwolona praca nog i tutowia, bez kontaktu
z podtozem. Jezeli policjant wykona uginanie ramion w podporze na porg¢czach niezgodnie
z opisem, powoduje to niezaliczenie danego powtdrzenia. Kontakt policjanta z podlozem
konczy probe sprawnosciowa. Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu
sportowym, w obiekcie sportowym, sali gimnastycznej lub sitowni.

WYNIK: proba sprawnosciowa uznana jest za zaliczong po wykonaniu prawidtowo
co najmniej 15 powtdrzen uginania ramion w podporze na poregczach.

II. OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCIOWYCH TESTU SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ POLICJANTOW PEENIACYCH SLUZBE W KOMORCE WELASCIWE]J
W SPRAWACH WSPARCIA DZIALAN BOJOWYCH

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 1: Plywanie na dystansie 50 m
SPRZET: stoper.

WYKONANIE: policjant na komendg ,,na miejsca” przyjmuje dowolng pozycje (startowa)
na stupku startowym. Na komendg ,.start” albo sygnat dzwigckowy jest wlaczany stoper,
a policjant wykonuje skok do wody i przeptywa dystans 50 m. Po kazdorazowym pokonaniu
pelnej dlugosci odcinka, przy nawrocie, policjant dotyka dowolng czescig ciata Sciany basenu.
Policjant wykonuje probe sprawnosciowa na ptywalni krytej lub odkrytej, w stroju ptywackim
i czepku, okularach do plywania albo masce do nurkowania. Dopuszcza si¢ korzystanie
z zacisku na nos. Chwytanie si¢ krawedzi basenu lub lin oddzielajacych tory ptywackie,
chodzenie po dnie podczas pokonywania odcinka albo nieprzeptynigcie dystansu 50 m konczy
probe sprawnosciowg i policjant uzyskuje negatywny wynik z testu.

WYNIK: wynik proby sprawnosciowej stanowi czas pokonania dystansu 50 m z doktadnoscia
do 0,1 s. Proba sprawnosciowa uznana jest za zaliczona po przeptynigciu 50 m w czasie
nieprzekraczajagcym 1 min i 30 s.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 2: Bieg na dystansie 1000 m
SPRZET: stoper, tasma do pomiarow.

WYKONANIE: policjant biegnie wyznaczong trasg na dystansie 1000 m. Na komendg ,,gotow”
policjant staje przed linig startu, na komende ,,start” prowadzacy wilacza stoper, a policjant
rozpoczyna bieg. Prowadzacy wylacza stoper w momencie przekroczenia przez policjanta linii
mety. Policjant wykonuje probe sprawnosciowa w stroju i obuwiu sportowym dostosowanym
do warunkéw atmosferycznych. Bieg wykonuje si¢ na biezni lub wytyczonej trasie
pozbawionej wzniesien, na twardym podtozu.

WYNIK: wynik proby sprawnos$ciowej stanowi pokonanie odleglo$ci 1000 m w czasie
nieprzekraczajagcym 5 min i 30 s.

PROBA SPRAWNOSCIOWA nr 3: Uginanie ramion w zwisie na drazku (podciaganie
na drazku)

SPRZET: drazek gimnastyczny, magnezja lub talk.

WYKONANIE: policjant na komende ,,gotow” wyskakuje do zwisu, chwytajac drazek
(nachwytem), o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa.
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Na komendg ,,¢wicz” podciagga si¢ tak, aby broda znalazta si¢ powyzej wysokosci drazka
iwraca do pozycji wyjsciowej (pierwsze powtdrzenie). Policjant podciagnigcia na drazku
powtarza tyle razy, ile jest w stanie wykona¢. Podczas wykonywania proby sprawnosciowej
jest niedozwolona praca nog i tutowia. Jezeli policjant wykona podciggnigcie na drazku
niezgodnie z opisem, powoduje to niezaliczenie danego powtdrzenia. Kontakt policjanta
z podtozem konczy probe sprawnos$ciowq. Policjant wykonuje probe sprawnosciowg w stroju
1 obuwiu sportowym, w obiekcie sportowym, sali gimnastycznej lub silowni.

WYNIK: proba sprawnosciowa uznana jest za zaliczong po wykonaniu prawidlowo
co najmniej 3 podciggnie¢ na drazku.



