Warszawa, dnia 8 maja 2025 r.

Poz. 605

ROZPORZADZENIE
MINISTRA SPRAWIEDLIWOSCI

z dnia 15 kwietnia 2025 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej w Stluzbie Wieziennej

Na podstawie art. 110 ust. 2 ustawy z dnia 9 kwietnia 2010 r. o Stuzbie Wigziennej (Dz. U. z 2024 r. poz. 1869 1 1871
oraz z 2025 r. poz. 179 i 240) zarzadza sig, co nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Sprawiedliwos$ci z dnia 22 wrzesnia 2015 r. w sprawie przeprowadzania testu sprawnosci
fizycznej w Stuzbie Wigziennej (Dz. U. z 2020 r. poz. 1973) wprowadza si¢ nastgpujace zmiany:

1) po § 2 dodaje si¢ § 2a w brzmieniu:

,»§ 2a. Zaliczenie testu sprawnosci fizycznej dla kandydatow do shuzby w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wigziennej
lub funkcjonariuszy Grupy Interwencyjnej Stuzby Wigziennej jest rownoznaczne z uzyskaniem bardzo wysokiej oceny
z testu sprawnosci fizycznej w Stuzbie Wigzienne;j.”;

2)  zalgcznik do rozporzadzenia otrzymuje brzmienie okreslone w zataczniku do niniejszego rozporzadzenia.

§ 2. Funkcjonariusze pelniacy stuzbe na stanowiskach w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wieziennej w dniu wejscia
W zycie niniejszego rozporzadzenia s zobowigzani do zaliczenia testu sprawnosci fizycznej dla kandydatow do stuzby
w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wieziennej lub funkcjonariuszy Grupy Interwencyjnej Sthuzby Wigziennej w terminie
6 miesi¢cy od dnia wejscia w zycie niniejszego rozporzadzenia.

§ 3. Rozporzadzenie wchodzi w zycie po uptywie 14 dni od dnia ogloszenia.

Minister Sprawiedliwosci: 4. Bodnar
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Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Sprawiedliwosci
z dnia 15 kwietnia 2025 r. (Dz. U. poz. 605)

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W SLUZBIE WIEZIENNE]

Test sprawnosci fizycznej dla kandydatéw do stuzby w Stuzbie Wigziennej oraz funkcjonariuszy Stuzby
Wigziennej sktada si¢ z pigciu prob sprawnosciowych umozliwiajacych dokonanie pomiaru podstawowych

zdolno$ci motorycznych, tj. szybkosci, zwinnosci, sity, mocy (skocznosci) oraz gibkosci.

Test sprawnosci fizycznej kandydatow do stuzby w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wigziennej oraz

funkcjonariuszy Grupy Interwencyjnej Stuzby Wigziennej sktada si¢ z siedmiu prob sprawnosciowych.

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w okregowych inspektoratach Stuzby Wieziennej, zaktadach
karnych, aresztach $ledczych, na uczelni Stuzby Wieziennej, w Centralnym Os$rodku Szkolenia Stuzby
Wigziennej, osrodkach szkolenia Stuzby Wigziennej lub o$rodkach doskonalenia kadr Stuzby Wigziennej
wyznaczonych przez organy Stuzby Wigziennej, o ktorych mowa w art. 7 pkt 112 ustawy z dnia 9 kwietnia 2010 r.

o Shuzbie Wigziennej (Dz. U. z 2024 r. poz. 1869, z p6zn. zm.).

W uzasadnionych przypadkach jest mozliwe przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej w innych

miejscach, w szczegodlnosci w obiektach lub halach sportowych.

Za przeprowadzenie testu sprawnosci fizycznej odpowiada kierownik jednostki organizacyjnej Stuzby

Wigeziennej przeprowadzajacy test sprawnosci fizyczne;.

Funkcjonariusz albo pracownik Stuzby Wi¢ziennej prowadzacy sprawy kadrowe ustala dat¢ oraz miejsce
przeprowadzenia testu sprawnos$ci fizycznej kandydata do stuzby w Shuzbie Wieziennej, testu sprawnosci
fizycznej funkcjonariusza Shuzby Wigziennej oraz testu poprawkowego sprawnosci fizycznej i informuje o tym

kandydata do stuzby w Stuzbie Wieziennej lub funkcjonariusza Stuzby Wiezienne;j.

Kandydat do stuzby w Stuzbie Wieziennej przystepuje do testu sprawnosci fizycznej po przedstawieniu
o$wiadczenia o zdolno$ci do przystapienia do testu sprawnosci fizycznej, o ktorym mowa w art. 39¢ ust. 1 pkt 6

ustawy z dnia 9 kwietnia 2010 r. o Stuzbie Wiezienne;.
W przypadku zarzadzenia przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej

w danym roku kalendarzowym przeprowadza si¢ go w terminie:

1)  od dnia | kwietnia do dnia 31 maja;

2)  od dnia 15 wrzeénia do dnia 30 pazdziernika — dla funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej, ktorzy w terminie,
o ktorym mowa w pkt 1, nie uzyskali pozytywnej oceny lub z powodu usprawiedliwionej nieobecnosci nie

uczestniczyli w teScie sprawnosci fizycznej.
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Funkcjonariusz Stuzby Wieziennej, ktéry w terminie, o ktérym mowa w pkt 2, uzyskat negatywna ogolna
oceng sprawnosci fizycznej lub z powodu nieusprawiedliwionej nieobecnosci nie uczestniczyt w tescie sprawnosci
fizycznej, uzyskuje ocene negatywna z testu sprawnosci fizycznej.

Test sprawnosci fizycznej funkcjonariuszy Stuzby Wigziennej przeprowadza si¢ w godzinach pelnienia
shuzby, co najmniej raz na cztery lata. Funkcjonariusze Stuzby Wigziennej petnigcy shuzbe na stanowiskach
w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wieziennej uczestnicza w tescie nie rzadziej niz raz na dwa lata.

Kandydaci do stuzby w Shizbie Wieziennej przystepuja do testu sprawnos$ci fizycznej w terminach

wyznaczonych przez komisje kwalifikacyjna.

Wyniki testu sprawno$ci fizycznej kandydata do stuzby w Stuzbie Wigziennej oraz ogodlna ocena
sprawnosci fizycznej kandydata do stuzby w Shuzbie Wigziennej sa dokumentowane i zawieraja nastgpujace
informacje: imi¢ i nazwisko, dat¢ urodzenia oraz grupe wiekowa, miejsce i dat¢ przeprowadzenia testu sprawnosci

fizycznej, wyniki poszczegdlnych prob oraz sume uzyskanych punktéow i oceng.
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INDYWIDUALNA KARTA SPRAWNOSCI FIZY CZNEJ KANDYDATA
DO SLUZBY W SLUZBIE WIEZIENNEJ

SLUZBA
.................................................................................................................... WIEZIENNA
(pieczg¢ podtuzna jednostki organizacyjnej przeprowadzajacej test sprawnosci fizycznej)
Numer: Imig: Nazwisko:
Data urodzenia: Grupa wickowa:
Miejsce przeprowadzenia testu sprawnosci fizyczne;j:
Data przeprowadzenia testu sprawnosci fizyczne;j:
Rok: Miesigc: Dzien:
Prob Proba sily — rzut . .
roba rn'oc':y roba sity .rzu Proba gibkosci — Préba , L. Suma
(skocznosci) — | przodem pitka . . Proba szybkosci —
skton tutowia Zwinnosci — . uzyskanych | Ocena
skok w dal lekarska , . . bieg wahadtowy ,
. w przod bieg zygzakiem punktow
Z miejsca 2kg
wynik |punkty| wynik |punkty| wynik | punkty | wynik |punkty| wynik | punkty

Wyniki testu sprawnosci fizycznej funkcjonariusza Stuzby Wieziennej oraz ogdlna ocena sprawnosci

fizycznej funkcjonariusza Stuzby Wigziennej sa dokumentowane i zawieraja nastgpujace informacje: imig

i nazwisko, numer identyfikacyjny funkcjonariusza Stuzby Wigziennej, dat¢ urodzenia oraz grupe wickows i dziat

shuzby, miejsce i date przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej, wyniki poszczegoélnych prob oraz sumg

uzyskanych punktow i oceng.
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INDYWIDUALNA KARTA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ FUNKCJONARIUSZA SEUZBY WIEZIENNE]J

SLUZBA
WIEZIENNA

(pieczg¢ podtuzna jednostki organizacyjnej przeprowadzajacej test sprawnosci fizycznej)

Numer identyfikacyjny Imie: Nazwisko:
funkcjonariusza Stuzby
Wigziennej:

Miejsce przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej:

Rok: Miesiac: Dzien:

Data urodzenia:

Data testu sprawnosci
fizycznej:

Grupa wiekowa:

Dziat stuzby: administracja,
ochrona, penitencjarny,
stuzba zdrowia, Grupa
Interwencyjna Stuzby

Wigziennej, inne

Préba mocy
(skocznosci) —
skok w dal
Z miejsca

Proba sity — rzut | Proba gibkosci — S
roba sty = rzut | Froba gIBXOSCl = | b zwinnosci — | Proba szybkosci — uma
przodem pitka skton tutowia

; : . uzyskanych | Ocena
k hadt
lekarska 2 kg w przéd bieg zygzakiem | bieg wahadlowy

punktéw

wynik | punkty | wynik | punkty | wynik | punkty| wynik | punkty | wynik | punkty

Wiyniki testu sprawnosci fizycznej kandydata do stuzby w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wigziennej lub
funkcjonariusza Grupy Interwencyjnej Stuzby Wieziennej sa dokumentowane i zawieraja nastgpujace informacje:
imi¢ i nazwisko, numer identyfikacyjny funkcjonariusza Stuzby Wigziennej, dat¢ urodzenia oraz dziat stuzby,
miejsce 1 dat¢ przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej, wyniki poszczegélnych prob oraz informacje

o zaliczeniu lub niezaliczeniu poszczegdlnych prob sprawnosciowych.
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INDYWIDUALNA KARTA SPRAWNOSCI FIZY CZNEJ KANDYDATA DO SLUZBY
W GRUPIE INTERWENCYJINEJ SEUZBY WIEZIENNEJ LUB FUNKCJONARIUSZA
GRUPY INTERWENCYJNEJ SLUZBY WIEZIENNEJ

(piecze¢ podtuzna jednostki organizacyjnej przeprowadzajacej test sprawnosci fizycznej)

SLUZBA
WIEZIENNA

Numer identyfikacyjny
funkcjonariusza Stuzby
Wieziennej:

Imig:

Nazwisko:

Miejsce przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej:

Rok:

Miesigc:

Dzien:

Data urodzenia:

Data testu sprawnosci
fizycznej:

Dziat stuzby: administracja,
ochrona, penitencjarny,
stuzba zdrowia, Grupa
Interwencyjna Stuzby
Wigziennej, inne

Sktony tutowia

Wyciskanie
sztangi lezac na
faweczce plaskiej

Podciaganie
na drazku

Bieg
Z przewrotem na
materacu

Bieg wahadlowy

10 % 10 m Spacer farmera

Skok z miejsca

wynik

zaliczono:
tak/nie*

zaliczono:
tak/nie*

wynik

wynik

zaliczono:
tak/nie*

zaliczono:
tak/nie*

wynik

zaliczono:
tak/nie*

zaliczono:
tak/nie*

wynik: wynik:

wynik:

zaliczono:
tak/nie*

* Odpowiednio wpisac.
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Z przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej sporzadza si¢ protokot:

SLUZBA
WIEZIENNA

PROTOKOL Z PRZEPROWADZENIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
KANDYDATA DO SLUZBY W SELUZBIE WIEZIENNEJ / FUNKCJONARIUSZA SLUZBY
WIEZIENNEJ / KANDYDATA DO PELNIENIA SEUZBY W GRUPIE INTERWENCYJNEJ SLUZBY
WIEZIENNEJ / FUNKCJONARIUSZA GRUPY INTERWENCYJNEJ SEUZBY WIEZIENNEJ**

zostata powotana komisja do przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej dla:
1) kandydatow do stuzby w Shuzbie Wigziennej w jednostce organizacyjne;j:

3) funkcjonariuszy petnigcych stuzbe w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wigziennej lub kandydatéw do petnienia
stuzby w Grupie Interwencyjnej Stuzby Wieziennej.

Do pracy w komisji wyznaczono nastgpujace osoby:
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w tym osoby posiadajace kwalifikacje:

Czytelne podpisy cztonkdéw komisji (stopien, imi¢ i nazwisko, kwalifikacje zawodowe, numer telefonu
shuzbowego):
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** Niepotrzebne skresli¢.

I. SPOSOB PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZY CZNEJ

1)
2)
3)
4)

Do przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej ustala si¢ podziat na nastepujace grupy wiekowe:
I —do 29 lat;

II-30-39 lat;

11T — 4049 lat;

IV — 50 i wigcej lat.

. OPIS PRZEPROWADZANIA POSZCZEGOLNYCH PROB SPRAWNOSCIOWYCH, NORMY I OCENY

SPRAWNOSCI

Poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej ocenia si¢ na podstawie wynikéw przeprowadzonych prob

sprawnosciowych. Proby przeprowadza si¢ w nastepujacej kolejnosci:

)
2)
3)
)

5)

1y

moc (skoczno$¢) — skok w dal z miejsca;
sita — rzut przodem pitka lekarska 2 kg;

gibkos¢ — skton tutlowia w przod (postawa stojaca);
zwinno$¢ — bieg zygzakiem po powierzchni w ksztalcie prostokata 3 x 5 m;

szybkos¢:
a) bieg wahadlowy 10 x 10 m — m¢zczyzni,
b) bieg wahadlowy 6 x 10 m — kobiety,

c) bieg wahadlowy 6 x 10 m — kobiety i me¢zczyzni, dziat ochrony, od 50 roku zycia.

. Préba mocy (skocznosci) — skok w dal z miejsca:

sposob wykonania (przyrzady i przybory: kreda, tasma miernicza):

badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed wyznaczong linia, nastgpnie
pochyla tutéw do przodu, ugina nogi (potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl, po
czym wykonuje wymach rak w przdd i odbijajac si¢ jednoczesnie energicznie od podloza, skacze jak

najdalej; dlugo$¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii do najblizszego §ladu pozostawionego przez pigte
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2) punktacja wynikow:

2. Préba sity — rzut przodem pitkg lekarska 2 kg:

1) sposob wykonania (przyrzady i przybory: pitka lekarska 2 kg, tasma miernicza):

skaczacego; jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do tylu, wowczas skok powtarza; probe

wykonuje si¢ 3 razy; zalicza si¢ najlepszy wynik;

a) mezczyzni:

Lp. Ocena Wynik (w cm) Punkty
1 negatywna ponizej 150 0
2 przecigtna 150-159 1
3 dostateczna 160-179 2
4 dobra 180-199 3
5 bardzo dobra 200-219 4
6 wysoka 220-244 5
7 bardzo wysoka 245 i dalej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik (w cm) Punkty
1 negatywna ponizej 80 0
2 przecigtna 80-89 1
3 dostateczna 90-109 2
4 dobra 110-129 3
5 bardzo dobra 130-149 4
6 wysoka 150-174 5
7 bardzo wysoka 175 1 dalej 6

po wyznaczeniu linii rzutdw badany staje przodem przed linia w lekkim rozkroku; stopy ustawione
rownolegle do linii, pitkg trzyma oburacz; wykonuje lekkie ugiccie ndg w kolanach oraz zamach r¢koma
z jednoczesnym sklonem tutowia w tyl; energicznie wyrzuca pitke tagodnym tukiem w przdd; jezeli badany
przekroczy lini¢ wyrzutu lub oderwie nogi od podloza, rzut uznaje si¢ za niewazny; pomiaru dokonuje si¢

z doktadnoscig do 1 cm; przed przystgpieniem do proby badany wykonuje 2 rzuty probne; badany

wykonuje 3 rzuty testowe; zalicza si¢ najlepszy rzut;
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2) punktacja wynikow:
a) mezczyzni:
Lp. Ocena Wynik (w m) Punkty
1 negatywna ponizej 8 0
2 przecigtna 8 1
3 dostateczna 8,10-9,50 2
4 dobra 9,60-10,90 3
5 bardzo dobra 11,00-12,50 4
6 wysoka 12,60-14,90 5
7 bardzo wysoka 15 i dalej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik (w m) Punkty
1 negatywna ponizej 4 0
2 przecigtna 4 1
3 dostateczna 4,10-5,50 2
4 dobra 5,60-6,90 3
5 bardzo dobra 7,00-8,50 4
6 wysoka 8,60-10,90 5
7 bardzo wysoka 11 i dalej 6

3. Proba gibkosci — skton tutowia w przdd (postawa stojaca):

1) sposob wykonania:

badany, stojac w postawie zasadniczej, nie zginajac né6g w kolanach, wykonuje ruchem cigglym skton

w przod;

2) punktacja wynikéw (mezczyzni i kobiety):

Lp. Ocena Sposdb wykonania zadania Punkty
1 negatywna niewykonanie zadnego ¢wiczenia z lp. 2—7 0
2 przecictna chwy¢ oburacz kostki 1
3 dostateczna  |palcami obu rak dotknij palcow stop 2
4 dobra palcami obu rgk dotknij do podtoza 3
5 bardzo dobra  |wszystkimi palcami (obu rak) dotknij do podtoza 4
6 wysoka dotknij catymi dtonimi do podtoza 5
7 bardzo wysoka |dotknij gtowa kolan 6
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4. Proba zwinnosci — bieg zygzakiem po powierzchni w ksztalcie prostokata 3 x 5 m:
1) sposob wykonania (przyrzady i przybory: taSma miernicza, kreda, stoper, 5 palikow-choragiewek):
bieg zygzakiem jest przeprowadzany na trasie w ksztalcie prostokata 3 x 5 m; we wszystkich rogach
prostokata oraz na przecigciu przekatnych sa umieszczone paliki-chorggiewki majace okoto 1,5 m
wysokosci; osoba badana startuje z pozycji wykrocznej (wysoki start), omijajac paliki-choragiewki,
a nastgpnie biegnie po wyznaczonej trasie; proba ta obejmuje trzykrotne przebiegnigcie trasy; czas

mierzymy z doktadno$cig do 0,1 sekundy; probg wykonuje si¢ jeden raz;

5m
meta start
2) punktacja wynikow:
a) mezezyzni:
Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 31,0 0
2 przecigtna 31,0 1
3 dostateczna 29,0-30,9 2
4 dobra 27,0-28,9 3
5 bardzo dobra 25,0-26,9 4
6 wysoka 22,1-249 5
7 bardzo wysoka 22,0 i mniej 6
b) kobiety:
Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 33,0 0
2 przecigtna 33,0 1
3 dostateczna 31,0-32,9 2
4 dobra 29,0-30,9 3




Dziennik Ustaw - 13- Poz. 605
5 | bardzo dobra 27,0-28.9 4
6 | wysoka 24,1-26,9 5
7 | bardzo wysoka 24,0 i mniej 6

5. Proba szybko$ci — bieg wahadlowy:

1) sposob wykonania (przyrzady i przybory: tasma miernicza, kreda, stoper, 2 paliki-choragiewki):

2)

nalezy ustawi¢ dwa paliki-choragiewki w odleglosci 10 metrow od siebie; wykresli¢ linig¢ startu przy
pierwszym paliku-choragiewce, ktora jest jednoczesnie linig startu i linig mety; badany staje przed linia
startu; na sygnat biegnie szybko w kierunku drugiego palika-choragiewki i obiega go; biegnacy pokonuje
facznie 10 odcinkow 10-metrowych, co daj¢ sume odcinka 100 metrow; dla kobiet trasa biegu wynosi
6 x 10 metréw, co daje sume¢ odcinka 60 metréw; warunki wykonania proby dla kobiet sg identyczne jak

dla m¢zezyzn; czas mierzymy z doktadnoscia do 0,1 sekundy; probe wykonuje si¢ tylko jeden raz;

punktacja wynikow:

a) mezczyzni wykonujacy bieg wahadlowy 10 X 10 m:

Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 34,5 0
2 przecigtna 34,5 1
3 dostateczna 32,9-34.4 2
4 dobra 31,3-32,8 3
5 bardzo dobra 29,7-31,2 4
6 wysoka 27,1-29,6 5
7 bardzo wysoka 27,0 i mniej 6

b) kobiety wykonujace bieg wahadtowy 6 x 10 m:

Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 24,5 0
2 przecigtna 24,5 1
3 dostateczna 22,9244 2
4 dobra 21,3-22.8 3
5 bardzo dobra 19,7-21,2 4
6 wysoka 17,1-19,6 5
7 bardzo wysoka 17,0 i mniej 6
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c) funkcjonariusze dzialu ochrony wykonujacy bieg wahadtowy 6 x 10 m — grupa wiekowa od 50 roku

zycia:
— mezczyzni:
Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 26,0 0
2 przecigtna 26,0 1
3 dostateczna 24,4-25.9 2
4 dobra 22,8-24,3 3
5 bardzo dobra 21,2-22.7 4
6 wysoka 18,6-21,1 5
7 bardzo wysoka 18,5 i mniej 6
— kobiety:
Lp. Ocena Wynik (w s) Punkty
1 negatywna powyzej 27,5 0
2 przecigtna 27,5 1
3 dostateczna 25,9274 2
4 dobra 24,3-25.8 3
5 bardzo dobra 22,7242 4
6 wysoka 20,1-22,6 5
7 bardzo wysoka 20,0 i mniej 6

III. NORMY I OCENY DLA POSZCZEGOLNYCH KATEGORII WIEKU KOBIET I MEZCZYZN

wynik w ponizszych tabelach, uwzgledniajac wiek, pte¢ oraz przynalezno$é¢ do dziatu stuzby:

Punkty uzyskane w poszczegoélnych probach sprawnosciowych nalezy zsumowacé 1 odczyta¢ uzyskany

1) specjalizacja pozaochronna:

Punkty
Wiek/ocena do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat iivoi@lgtej
Negatywna ponizej 7 ponizej 6 ponizej 5 ponizej 4
Przecigtna 7-10 6-9 5-8 4-7
Dostateczna 11-14 10-13 9-12 8-11
Dobra 15-18 14-17 13-16 12-15
Bardzo dobra 19-22 18-21 17-20 16-19
Wysoka 23-28 22-27 21-26 20-25
Bardzo wysoka 29-30 28-30 27-30 26-30
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2) specjalizacja ochronna:
Punkty
Wiek/ocena do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat iivoi;:;j
Negatywna ponizej 9 ponizej 8 ponizej 7 ponizej 6
Przecigtna 9-12 8-11 7-10 6-9

Dostateczna 13-16 12-15 11-14 10-13
Dobra 17-20 16-19 15-18 14-17
Bardzo dobra 21-24 20-23 19-22 18-21
Wysoka 25-28 24-28 23-28 22-27
Bardzo wysoka 29-30 29-30 29-30 28-30

Iv.

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ] KANDYDATOW DO SEUZBY W GRUPIE INTERWENCYJNEJ
SLUZBY WIEZIENNE] ORAZ FUNKCJONARIUSZY GRUPY INTERWENCYINEJ SLUZBY
WIEZIENNEJ

1. Opis przeprowadzania poszczegdlnych prob sprawnosciowych:

1)

2)

3)

4)

sktony tutowia:

badany przyjmuje pozycje, lezac na plecach na materacu; stopy umieszcza pod drabinka gimnastyczna,
nogi ugicte w kolanach pod katem 90 stopni, dlonie splecione na karku za glowa; na sygnat zgina
tutdw do siadu ugigtego, dotykajac tokciami kolan; badany wykonuje maksymalna liczbg powtorzen
az do momentu, gdy tokcie nie dotkna kolan; maksymalny czas wykonania proby to 1 minuta;
warto$¢ minimalna na zaliczenie: 35 powtdrzen;

wyciskanie sztangi lezac na faweczce plaskie;j:

badany kladzie si¢ na taweczce, chwyta sztangg, rowna cigzarowi jego ciala, na szeroko$¢ barkow
i zdejmuje ja ze stojakow, blokujac na wyprostowanych ramionach; na sygnat zgina rece w tokciach
i opuszcza sztange w dot do momentu, az gryf dotknie klatki piersiowej, po czym powraca do
wyprostu ramion w tokciach; badany wykonuje maksymalng liczb¢ powtdrzen az do momentu, gdy
nie uda mu si¢ wykona¢ pelnego wyprostu ramion; maksymalny czas trwania proby to 1 minuta;
warto$¢ minimalna na zaliczenie: 10 powtdrzen;

podcigganie na drazku:

badany z doskoku chwyta drazek oburgcz nachwytem na szeroko$¢ barkow i wykonuje nieruchomy
zwis; na sygnat wykonuje ugigcia ramion w tokciach i podciaga ciato tak wysoko, aby broda znalazta
si¢ nad drazkiem, po czym wraca do zwisu na wyprostowanych ramionach; w trakcie proby nie mozna
pracowaé nogami; badany wykonuje maksymalng liczb¢ powtorzen az do momentu, gdy broda nie
przekroczy linii drazka; maksymalny czas wykonania proby to 1 minuta;

warto$¢ minimalna na zaliczenie: 8 powtorzen;

bieg z przewrotem na materacu:

tor sktada si¢ z nastgpujacych elementéwr: linii startu, ktora jednoczes$nie jest linig mety; 5 metréw
dalej znajduje si¢ pierwsza choragiewka, 5 metrow dalej znajduje si¢ materac, 5 metrow dalej znajduje

si¢ druga choragiewka;
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5)

6)

7)

badany staje na linii startu, na sygnal biegnie do pierwszej choragiewki, obiega ja, nie dotykajac,
i biegnie dalej do materaca; wykonuje na nim dynamiczny przewr6ot w przod i dalej biegnie do drugiej
choragiewki, obiega ja, nie dotykajac, wraca i biegnie do materaca, na ktérym wykonuje ponowny
dynamiczny przewrdt w przdd, nastepnie wstaje i biegnie do pierwszej choragiewki, obiega ja, nie
dotykajac, i biegnie do mety;

warto$¢ maksymalna na zaliczenie: 13 sekund;

bieg wahadtowy 10 x 10 m:

tor sktada si¢ z dwoch choragiewek oddalonych od siebie o 10 metrow;

badany staje przy pierwszej choragiewce, ktora jest jednoczesnie linig startu i linig mety; na sygnat biegnie
w kierunku drugiej choragiewki, obiega ja, nie dotykajac, i wraca do pierwszej choragiewki, ktora
réwniez obiega, nie dotykajac; cykl ten powtarza pig¢ razy, pokonujac dystans tacznie 100 metrow;
warto$¢ maksymalna na zaliczenie: 30 sekund;

spacer farmera:

tor sktada si¢ z dwodch linii oddalonych od siebie o 15 metrow; po stronie zewnetrznej toru
w odlegtoéci 1 metra od wyznaczonych linii znajduja si¢ po trzy taborety; na dwoch skrajnych
znajduja si¢ talerze sztangi o wadze 20 kilograméw, srodkowy taboret stoi pusty;

badany staje przodem do taboretéw, tylem do 15-metrowego toru na wyznaczonej linii; na sygnat
sigga oburacz po talerz i, trzymajac go na wysokosci bioder, odwraca si¢ i pokonuje odcinek
15 metrow toru; odktada talerz na wolny taboret (talerz nie moze upasé¢ na podtoze), chwyta nastgpny
talerz, lezacy na sgsiednim taborecie, odwraca si¢ i ponownie pokonuje odcinek; cykl ten powtarza
trzy razy, pokonujac dystans tacznie 90 metrow;

warto$¢ maksymalna na zaliczenie: 35 sekund;

skok z miejsca:

badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami, przed wyznaczona linia,
nastepnie pochyla tutéw do przodu, ugina nogi w polprzysiadzie z rdwnoczesnym zamachem obu rak
dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przod i, odbijajac si¢ energicznie od podtoza, skacze
jak najdalej; dtugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii do najblizszego $ladu pozostawionego
przez pigte skaczacego;

warto$¢ minimalna na zaliczenie: 2 metry.

Kazdy funkcjonariusz Stuzby Wigziennej moze podej$¢ do kazdej proby testu sprawnosci fizycznej trzy

razy. Wszystkie proby testu sprawnosci fizycznej sg zaliczone zgodnie z podanymi wartosciami

minimalnymi lub maksymalnymi. Brak zaliczenia choéby jednej proby powoduje niezaliczenie catosci

testu sprawnosci fizycznej.

Sposdb 1 warunki przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej:

1))
2)

3)
4)

5)

WSZyscy uczestnicy testu sprawnosci fizycznej przystepuja do tego testu w stroju i obuwiu sportowym;
przed rozpoczgciem kazdej proby osoby odpowiedzialne za realizacj¢ testu sprawnos$ci fizycznej
omawiaja proby, podaja warunki ich zaliczenia oraz wykonania pokazu;

rozpoczecie testu sprawnoscei fizycznej poprzedza rozgrzewka,

osoby odpowiedzialne za przeprowadzenie testu sprawnos$ci fizycznej zapewniaja zabezpieczenie
medyczne w trakcie trwania testu sprawnosci fizycznej;

test sprawnosci fizycznej moze by¢ przeprowadzony w sali sportowej lub na terenie zewngtrznym.



