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Zalaczniki do rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Finansow
zdnia ... 2017 r. (poz. ...)
Zalacznik nr 1

OPIS PRZEBIEGU TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ,
OKTORYM MOWA W § 13 UST. 2

Test sprawnosci fizycznej polega na przeprowadzeniu badania zdolnosci motorycznych poprzez
wykonanie nizej wymienionych préb sprawnosciowych:
sifa mig$ni ramion: uginanie ramion w podporze z lezenia przodem:;
sita mig$ni brzucha: sklony tutowia w przéd z lezenia tylem w ciagu 30 sekund;
bieg na dystansie 600 m - kobiety, 1000 m - mezczyzni;
marszobieg na dystansie 1200 m - kobiety, 2000 m - mezczyzni.

1. Uginanie ramion w podporze z lezenia przodem.

Miejsce wykonania préby sprawno$ciowej:

Sala gimnastyczna lub boisko.

Sposéb wykonania préby sprawnosciowej:

Z podporu, lezagc przodem (kobiety z oparciem kolan o podloze), dlonie na szerokosci stawow
barkowych, ¢wiczacy (na sygnat egzaminatora) ugina rgce w stawach lokciowych i barkowych tak,
aby barki znalazly si¢ co najmniej na wysokosci fokei (tutéw wyprostowany z linig bioder i kolan), po
czym dokonuje wyprostu az do uzyskania pozycji wyj sciowej (petny wyprost w stawach tokciowych).
W trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywaé przerw odpoczynkowych. Cwiczacy wykonuje prébe w

stroju i obuwiu sportowym.

Kryteria oceny préby sprawnosciowej:

Liczba prawidlowo wykonanych powtérzen.

2. Sklony tulowia w przéd z lezenia tylem w ciagu 30 sekund.

Miejsce wykonania préby sprawnosciowej:

Sala gimnastyczna lub boisko.

Sposéb wykonania préby sprawnosciowej:
Préba wykonywana przy pomocy partnera. W lezeniu na materacu na plecach, nogi ugiete w kolanach
pod katem okoto 90°, stopy réwnolegle do siebie w odleglosci okoto 30 cm, rece splecione palcami i

utozone z tyhu na glowie. Partner kleka przy stopach lezgcego i przyciska je tak, aby cala podeszwa
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dotykaty do materaca. Lezacy na sygnal instruktora wykonuje skton tutowia w przéd, dotyka fokciami

kolan i natychmiast powraca do lezenia tak, aby umozliwié splecionym palcom kontakt z podiozem, i
znowu wykonuje skion. Podczas wykonywania ¢éwiczenia nie wolno unosi¢ bioder. Cwiczacy

wykonuje prébg w stroju i obuwiu sportowym.

Sprzet i pomoce:

Materac i stoper.

Kryteria oceny proby sprawnosciowej:

Liczba poprawnych sklonéw wykonanych w czasie 30 sekund.

3. Bieg na dystansie: 600 m - kobiety, 1000 m - mezczyzni.

Miejsce wykonania proby sprawnosciowej:
Prébe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania z
biezni, bieg mozna wykonaé na réwnym, twardym podtozu. Trasa powinna by¢ plaska i w dobrym

stanie. Wskazane jest wowczas wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dlugosci.

Sposéb wykonania proby sprawnos$ciowej:

Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odlegtosci okoto 1 m od linii startu. Na komendg ,,na miejsca”
przyjmuje pozycj¢ przed linig startows - start wysoki. Na komendg ,,start” lub sygnal dzwigkowy
éwiczacy rozpoczyna bieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans w jak najkrétszym czasie. Prébe
wykonuje si¢ jeden raz. Cwiczacy wykonuje probe w stroju i obuwiu sportowym.

Sprzet i pomoce:

Stoper i taSma miernicza do wytyczenia trasy.

Kryteria oceny préby sprawnosciowej:

Wynik proby stanowi uzyskany przez éwiczacego czas z dokladnoscig do 1 sekundy.

4. Marszobieg na dystansie: 1200 m - kobiety i 2000 m - mezcezyzni.

Miejsce wykonania préby sprawno$ciowej:
Probe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma mozliwosci korzystania z
biezni, marszobieg mozna wykona¢ na réwnym, twardym podiozu. Trasa powinna by¢ plaska i w

dobrym stanie. Wskazane jest wowczas wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dhugosci.

Sposéb wykonania proby sprawnosciowej:

Cwiczacy staje w dowolnej pozycji w odleglosci okoto 1 m od linii startu. Na komendg ,,na miejsca”
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przyjmuje pozycje przed linig startows - start wysoki. Na komendg ,.start” lub sygnat dzwickowy,

¢wiczacy rozpoczyna marszobieg po wyznaczonej trasie i pokonuje dystans. Cwiczacy wykonuje

probe w stroju i obuwiu sportowym.

Sprzet i pomoce:

Tasma miernicza do wytyczenia trasy.

Kryteria oceny préby sprawnosciowej:

Pokonanie dystansu z elementami marszu i biegu.

Tabela norm dla funkcjonariuszy - kobiet:

Lp. Badana Nazwa proby J.m. Grupa Oceny proby sprawnosciowe;j
zdolnos¢ sprawnosciowej wiekowa
motoryczna 5 4 3
Uginanie ramion w I[do301at] [191 wiecej| 16 13
1 Sita migsni podporze z lezenia ilos¢ | I1 [31-40 lat] |16 i wiecej| 13 10
ramion przodem (kolana oparte o
podtoze) IIT [41-50 1at] |13 i wigcej| 10 7
Sklony tutowia w przod z I[do 30 lat] |23 i wiecej| 21 19
2 Sita migéni | lezenia tylem w ciagu 30 | ilogé [ 11 [31-40 lat] |21 i wiecej| 18 15
brzucha sekund
IIT [41-50 lat] |17 i wiecej| 15 10
I[do301lat] | 2:50i | 3:00 | 3:10
mniej
3 | Wytrzymalosé | Bieg na dystansie 600 m | min. | II [31-401at} | 3:00i | 3:10 | 3:20
mniej
[I[41-50 lat]| 3:10i | 3:20 | 3:30
mniej
4 | Wytrzymato$¢ | Marszobieg na dystansie | min. |IV [od 51 lat]| Zaliczenie - czas
1200 m wykonana -15
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Tabela norm dla funkcjonariuszy - megzczyzn:

Lp. Badana Nazwa proby Jm. Grupa Oceny proby sprawnosciowe;j
zdolnosé sprawnosciowej wiekowa
motoryczna 3 4 3 2

1 Sita miesni Uginanie ramion w ilog¢ | I[do 30 lat] |35i wigcej| 30 25 | *

ramion podporze z lezenia 11 [31-40 lat] | 30 i wigcej| 25 | 20 | *

przodem T [41-50 lat] | 25 i wigeej | 20 | 15 | *

2 | Sitamiesni |Sklony tutowia w przéd z | ilosc I [do 30 lat] |35 i wigcej| 30 25 | *

brzucha lezenia tylem w ciagu 30 11 [31-40 lat] | 30 i wigeej | 25 20 | *

sekund T [41-50 1at]| 25 1 wigeej | 20 | 15 | *

3 |Wytrzymatos$¢| Bieg na dystansie 1000 m min. | I [do 30 lat] [3:50 i mniej| 4:05 | 4:20 *

11 [31-40 lat] |4:05 i mniej| 4:20 | 4:35 *

IIT [41-50 lat] [4:25 i mniej| 4:40 | 4:55 | *

4 |Wytrzymato$¢| Marszobieg na dystansie | min. |IV [od 51 lat] Zaliczenie - czas wykonania -
2000 m : 20

Uwaga:
* Funkcjonariusz musi zaliczy¢ pozytywnie wszystkie proby sprawnosciowe zawarte w tescie
sprawnosci fizycznej (uzyskanie wyniku slabszego niz okreslony w rubryce z oceng ,,3” oznacza brak

zaliczenia proby).
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Zalacznik nr 2
WZOR
INDYWIDUALNA KARTA OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ FUNKCJ ONARIUSZA
Nazwisko Imie¢ Stopien stuzbowy Stanowisko Komoérka
stuzbowe organizacyjna
Data urodzenia DD MM RR
Grupa wiekowa
Grupy wiekowe I-III
Data Proba Proba Préba Ocena

................................... sprawnosciowa 1 |sprawnosciowa 2 [sprawnosciowa 3 |koncowa*

[nstruktor prowadzgcy

.................................... Uginanie ramion wiSkfony tulowia  [Bieg na dystansie
podporze z lezenia wprzod z lezenia |K: 600 m

.................................. przodem tytem w ciggu 30 [M:1000 m

(nazwisko, imig, stopien stuzbowy) sekund

Wynik | Ocena | Wynik | Ocena Wynik | Ocena

* Ocena koficowa jest $rednia arytmetyczng z ocen préb sprawnosciowych, zaokraglong do liczby

catkowitej zgodnie z ogélnymi regutami matematycznymi.

Grupa wiekowa IV
Data Proba sprawnos$ciowa 4 zaliczono/ brak zaliczenia**
................................. Marszobieg na dystansie
K: 1200 m
[nstruktor prowadzacy
----------------------------------- M: 2000 m
(nazwisko, imig, stopien stuzbowy)

** Niepotrzebne skreslié.






