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Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Spraw Wewngtrznych
i Administracji z dnia 27 sierpnia 2026 r. (Dz. U. poz. 1174)

TRYB I WARUNKI PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ, W TYM KRYTERIA
OCENY PROB TESTU, DLA BADANYCH UBIEGAJACYCH SIE O PODJECIE SLUZBY

LUB PEENIACYCH SEUZBE W KOMORCE ORGANIZACYJNEJ WEASCIWEJ W SPRAWACH PROWADZENIA

I1.

1.

DZIALAN REALIZACYINYCH WYMAGAJACYCH STOSOWANIA TAKTYKI SPECJALNE]
ORAZ SPECJALISTYCZNEGO WYPOSAZENIA CBSP

Ogoélne zalozenia do przeprowadzania testu sprawnosci fizycznej dla badanych ubiegajacych si¢ o podjecie
stuzby lub peliacych stuzb¢ w komorce organizacyjnej wlasciwej w sprawach prowadzenia dzialan realizacyj-
nych wymagajacych stosowania taktyki specjalnej oraz specjalistycznego wyposazenia CBSP

Test sprawnosci fizycznej:

1) jest przeprowadzany przez co najmniej dwie osoby, o ktérych mowa w § 7 ust. 2 rozporzadzenia, zwane dalej
prowadzacymi”;

2) jest poprzedzony omdéwieniem oraz wzorcowym pokazem sposobu wykonania préb sprawnosciowych przez pro-
wadzacych;

3) badany wykonuje w stroju sportowym adekwatnym do pory roku i wlasnych preferencji.

Podczas testu niedopuszczalne jest noszenie bizuterii lub innych przedmiotéw, w tym o ostrych krawedziach, ktore
moga spowodowac uszkodzenie ciata lub odziezy badanego. Zabronione jest posiadanie jakichkolwiek urzadzen elektro-
nicznych i analogowych w czasie wykonywania ¢wiczen.

Rozpoczecie testu poprzedza rozgrzewka. Badany przeprowadza rozgrzewke we wlasnym zakresie.
Miejsce, opis i ocena wykonania préb sprawnos$ciowych

Bieg w czasie 12 minut

Miegjsce: obiekt sportowy wyposazony w biezni¢ lub trasa w terenie o twardym i rdwnym podtozu bez wzniesien.

Sprzet i pomoce: gwizdek, stoper, drogomierz lub tasma miernicza.

Pozycja wyjsciowa: na komende ,,gotoéw” badany staje przed linig startu.

Opis wykonania proby sprawno$ciowej: na komende ,,start” albo sygnal dzwigkowy jest wiaczany stoper, a badany rozpo-
czyna bieg po wyznaczonej trasie. Po uptywie 12 minut prowadzacy daje sygnat do zakonczenia biegu, a badany zatrzymuje
si¢ w miejscu i czeka do czasu, gdy prowadzacy odnotuje odlegtos¢ osiagnicta przez badanego. Probe wykonuje si¢ jedno-
krotnie.

Ocena: o wyniku proby sprawnos$ciowej decyduje liczba metrow przebiegnigtych w czasie 12 minut. Odleglos¢ jest zapisy-
wana z doktadnos$cia do 10 m na niekorzys$¢ badanego. Proba jest uznana za zaliczong po przebiegnigciu co najmniej 2600 m.

W przypadku policjantow:

1)

2)

ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby w komoérce organizacyjnej wiasciwej w sprawach prowadzenia dziatan realizacyj-
nych wymagajacych stosowania taktyki specjalnej oraz specjalistycznego wyposazenia CBSP, ktorzy w czasie 12 mi-
nut pokonali dystans co najmnie;j:

a) 2600 m — czas sprawdzianu og6lnej sprawnosci fizycznej wynosi 30 minut,

b) 2700 m — czas sprawdzianu og6lnej sprawnosci fizycznej wynosi 32,5 minuty,

¢) 2800 m — czas sprawdzianu og6lnej sprawnosci fizycznej wynosi 35 minut,

d) 2900 m — czas sprawdzianu og6lnej sprawnosci fizycznej wynosi 37,5 minuty,

e) 3000 m ipowyzej — czas sprawdzianu ogolnej sprawnosci fizycznej wynosi 40 minut;

w przypadku pokonania dystansu co najmniej 2600 m przez policjantow petigcych stuzbe w komorce organizacyjnej wias-
ciwej w sprawach prowadzenia dziatan realizacyjnych wymagajacych stosowania taktyki specjalnej oraz specjalistycz-
nego wyposazenia CBSP czas sprawdzianu ogdlnej sprawnosci fizycznej wynosi 50 minut.
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2. Sprawdzian ogo6lnej sprawnosci fizycznej

2.1. Skoki na skrzyni¢

Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzet i pomoce: stoper, skrzynia o wysokosci 60 cm.

Pozycja wyjsciowa: na komendg ,,gotoéw” badany staje przed skrzynia.

Opis wykonania ¢wiczenia: na komendg ,,start” badany wskakuje obundz na skrzynig, po czym wykonuje peten wyprost
bioder i kolan oraz prostuje sylwetke. Nastepnie schodzi ze skrzyni. Ruch powinien by¢ ptynny i kontrolowany.

Wejscie na skrzyni¢ bez pelnego wyprostu bioder i kolan, skakanie z uzyciem rak do pomocy przy wyproscie, zeskok,
nickontrolowane lub nieprawidtowe zejscie, zbyt plytkie utozenie stop na skrzyni (cz¢$¢ stopy poza obrgbem skrzyni) skut-
kuja niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany przestaje wykonywacé skoki przez okres 5 sekund.
Przerwa skutkuje konieczno$cig rozpoczgcia ¢wiczenia od momentu jego przerwania. Przekroczenie liczby przystugujacych
przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.2. Podciagganie na drazku

Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: stoper, drazek.

Pozycja wyjsciowa: badany uktada rece na drazku nachwytem.

Opis wykonania ¢wiczenia: kat migdzy ramionami wzgledem przedramion powinien zawiera¢ si¢ miedzy 135° a 140°.
Badany, wybijajac si¢ przy uzyciu sity nog, wykonuje podciaggni¢cie do momentu, az broda znajdzie si¢ ponad drazkiem,
i wraca do pozycji wyjsciowej (pierwsze powtdrzenie).

Niedociggnigcie brody ponad drazek podczas podciagnigeia lub wykonanie ¢wiczenia w wigcej niz jednej sekwencji ruchu
(zbyt staby wyskok i proba ,,dociagnigcia” jak przy klasycznym podcigganiu na drazku) skutkuja niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dlugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy éwiczacy przestaje wykonywaé kolejne powtorzenia
i zatrzymuje si¢ w dowolnej pozycji przez okres 5 sekund lub zwolni uchwyt drazka jedna reka lub dwoma rgkami. Prze-
kroczenie liczby przystugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.3. Wymachy odwaznikiem kulowym
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: stoper, odwaznik kulowy o masie 16 kg.

Pozycja wyjsciowa: badany staje w pozycji rozkrocznej, z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder, trzymajac odwaznik
obiema rekami.

Opis wykonania éwiczenia: badany, zginajgc biodra i kolana, opuszcza odwaznik mi¢dzy nogi, a nastepnie energicznie wy-
konuje wymachy przed siebie do momentu wyniesienia odwaznika nad glowe i wyprostowania ciata. Ruch powinien by¢
ptynny i kontrolowany, z pelnym wyprostem rak ku gorze do kata 160°.

Niepelny wymach odwaznikiem, zbyt maty kat wyprostu rak ku gorze, brak wyprostowania ciata, zbyt maty zakres ruchu
odwaznikiem lub dotknigcie odwaznikiem podloza skutkuja niezaliczeniem powtdrzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany przestaje wykonywaé ¢wiczenie i odktada od-
waznik na ziemi¢ lub zatrzymuje ruch miedzy powtdrzeniami przez okres 5 sekund. Przekroczenie liczby przystugujacych
przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.
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2.4. Wykroki chodzone

Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzet i pomoce: stoper.

Pozycja wyjsciowa: badany staje w postawie rozkrocznej, z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.

Opis wykonania ¢wiczenia: badany wykonuje krok do przodu i ugina kolano nogi wykrocznej do kata 90°, jednoczesnie
dotykajac podtoza kolanem nogi zakrocznej. Nastepnie krokiem do przodu przyjmuje pozycje wyjsciowa i wykonuje taki
sam ruch druga noga. Wykonanie niezgodne z opisem, pochylanie tutowia do przodu lub wstawanie przez podpieranie si¢
skutkuja niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje wykonywac¢ wykroki i zatrzymuje si¢
w jednej pozycji lub odpoczywa przez 5 sekund. Przerwa skutkuje koniecznoscia rozpoczgcia ¢wiczenia od momentu jego
przerwania. Przekroczenie liczby przystugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.5. Podciaganie kolan do tokci w zwisie na drazku
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzet i pomoce: stoper, drazek.

Pozycja wyjsciowa: badany wykonuje zwis swobodny na drazku z wyprostowanymi ramionami i nogami, chwyt dowolny
(nachwyt, podchwyt).

Opis wykonania ¢wiczenia: badany podciaga kolana i dotyka nimi tokci w sposob symetryczny. Ruch powinien by¢ kontro-
lowany, a plecy powinny pozosta¢ w pozycji wyprostowane;.

Brak pelnego podciggnigcia obu kolan do tokci, dotknigcie podtoza stopa, brak pelnego wyprostu ciata, brak swobodnego zwisu
przy kazdym powtorzeniu lub dotknigceie tylko jednego tokcia podczas powtorzenia skutkuja niezaliczeniem powtdrzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany, pozostajac w zwisie na drazku, przestaje podcig-
gac kolana do tokci przez 5 sekund, zwolni uchwyt drazka lub dotknie stopa podtoza. Przekroczenie liczby przystugujacych
przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.6. Podrzuty sztangi w pozycji stojacej

Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzet i pomoce: stoper, sztanga o wadze 20 kg.

Pozycja wyjsSciowa: badany staje przed sztangg z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, trzyma sztangg na wysokosci ramion.

Opis wykonania ¢wiczenia: badany, zginajac lekko kolana i biodra, wykonuje podrzut sztangi do gory, prostujac ramiona
i cate ciato. Ruch powinien by¢ dynamiczny i kontrolowany, z pelnym wyprostem ciala i rgk ku gorze. Po wykonaniu ruchu
w sposob kontrolowany badany przechodzi do pozycji wyjsciowej (jedno powtorzenie).

Niepelny podrzut sztangi do goéry, nieprostowanie ramion, niestabilno$¢ postawy w trakcie wykonywania powtorzenia lub
brak fazy zatrzymania i ustabilizowania po wyproscie ramion skutkujg niezaliczeniem powtdrzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wyko-
nanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy ¢wiczacy przestaje wykonywaé ¢wiczenie przez 5 sekund lub
odktada sztange na ziemi¢. Przekroczenie liczby przystugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.7. Wyprosty plecow
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sifownia.
Sprzet i pomoce: stoper, maszyna do wyprostu plecow.

Pozycja wyjsciowa: badany ktadzie si¢ przodem na maszynie do wyprostu plecow, ustawiajac nogi pod rolkami, a ciato w pozycji
pochylonej do przodu pod katem 90°, dtonie ma oburgcz splecione palcami na karku, a tokcie odwiedzione na zewnatrz.
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Opis wykonania ¢wiczenia: badany prostuje plecy, unoszac gorna czesé ciata do wyprostu 180°. Ruch powinien by¢ kon-
trolowany i ptynny, z pelnym wyprostem i opadem do kata 90°, czyli do pozycji wyjsciowe;.

Niepelny wyprost plecow lub niepelny opad, zmiana pozycji tokci lub rozplecenie palcow dioni skutkuja niezaliczeniem
powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany przestaje wykonywac ruch, zatrzymuje si¢ w po-
zycji pochylonej i nie wykonuje dalszych powtoérzen przez 5 sekund.

Przekroczenie liczby przyshugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.8. Wyrzuty pifki z przysiadem

Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.

Sprzet i pomoce: stoper, pitka o wadze 9 kg.

Pozycja wyjsciowa: badany stoi w wyznaczonym miejscu i trzyma pitke na wysoko$ci klatki piersiowe;.

Opis wykonania éwiczenia: badany wykonuje petny przysiad, po czym — wykorzystujac site ndg, tutowia i ramion — wstaje,
wykonujgc wyrzut pitki na wysoko$¢ minimum 3 m. Ruch powinien by¢ ptynny, z pelnym wyprostem ciata ku goérze. Na-
stepnie badany tapie opadajaca pitke oburacz (pierwsze powtdrzenie).

Brak petnego przysiadu, zbyt staby wyrzut pitki (brak kontaktu pitki ze §ciang na wysokosci 3 m), upuszczenie pitki, brak
ptynnego wykonywania powtdrzen w opisanej sekwencji lub dzielenie ich na fazy, zmiana wyznaczonego miejsca wykona-
nia ¢wiczenia skutkuja niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany przestaje wyrzuca¢ pitke i zatrzymuje si¢ w po-
zycji przysiadu lub w pozycji wyjsciowej przez 5 sekund.

Przekroczenie liczby przyshugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.9. Cwiczenie ,,padnij, powstan”
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sitownia.
Sprzgt i pomoce: stoper.

Pozycja wyjsciowa: badany zaczyna w pozycji stojacej w rozkroku, z r¢kami utozonymi wzdhuz tutowia i nogami lekko
ugietymi w kolanach.

Opis wykonania ¢wiczenia: badany ktadzie dlonie na ziemi i wyrzuca nogi do tytu, wykonujac podpdr podczas lezenia
przodem, nastgpnie wykonuje ugiecie i wyprost ramion, dotykajac klatka piersiowa do podtoza, i wraca przeskokiem do
poprzedniej pozycji, tak aby stopy znalazty si¢ przy dtoniach. Wstaje i wykonuje wyskok z jednoczesnym wznosem ramion
nad glowe oraz klasniecie nad glowa (pierwsze powtdrzenie).

Brak kontaktu klatki piersiowej z podtozem podczas ugigcia ramion, brak wyskoku w gore, brak wyprostu tutlowia i ramion
oraz brak klasniecia nad glowa skutkujg niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy badany przestaje wykonywacé kolejne powtdrzenia i za-
trzymuje si¢ w dowolnej pozycji przez 5 sekund.

Przekroczenie liczby przystugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 powtorzen.

2.10. Skoki na skakance
Miejsce: obiekt sportowy, sala gimnastyczna lub sifownia.
Sprzet i pomoce: stoper, skakanka.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia badany deklaruje wariant wykonania ¢wiczenia, tzn. podwojny albo pojedynczy przeskok
przez skakanke.
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Opis wykonania ¢wiczenia:
1. Jezeli badany wybral podwdjny przeskok przez skakanke:
Pozycja wyjsciowa: badany staje w pozycji stojacej, trzymajac skakanke oburacz opuszczong z tytu nog.

Opis wykonania ¢wiczenia: badany wykonuje podwdjne skoki na skakance, tzn. podczas jednego skoku skakanka jest
przenoszona pod stopami badanego dwukrotnie.

Brak pelnego przeskoku przez skakanke (dwoch obrotow skakanki podczas jednego skoku) lub skoki naprzemienne
skutkuja niezaliczeniem powtorzenia.

2. Jezeli badany wybrat pojedynczy przeskok przez skakanke:
Pozycja wyjéciowa: badany staje w pozycji stojacej, trzymajac skakanke oburgcz opuszczong z tytu nog.

Opis wykonania ¢wiczenia: badany wykonuje pojedyncze skoki na skakance, tzn. podczas jednego skoku skakanka
jest przenoszona pod stopami badanego jednokrotnie.

Brak pelnego przeskoku przez skakanke (jednego obrotu skakanki podczas jednego skoku) Iub skoki naprzemienne
skutkuja niezaliczeniem powtorzenia.

Podczas ¢wiczenia przystuguja maksymalnie dwie przerwy o dowolnej dtugosci wliczane do czasu przeznaczonego na wy-
konanie sprawdzianu. Przerwa jest definiowana jako moment, gdy éwiczacy przestaje wykonywac kolejne powtorzenia i za-
trzymuje si¢ w dowolnej pozycji przez 5 sekund.

Przekroczenie liczby przyshugujacych przerw podczas ¢wiczenia skutkuje niezaliczeniem testu.

Ocena: ¢wiczenie jest uznane za zaliczone po wykonaniu 50 podwodjnych powtorzen lub 200 pojedynczych powtorzen.

ITII. Kryteria oceny préb sprawno$ciowych dla policjantow ubiegajacych si¢ o podjecie stuzby na stanowiskach
w komorce organizacyjnej wlasciwej w sprawach prowadzenia dzialan realizacyjnych wymagajacych stosowa-
nia taktyki specjalnej oraz specjalistycznego wyposazenia CBSP

Lp. Rodzaj P rpby . Jednqstka Zaliczenie proby
sprawno$ciowej pomiaru
bieg w czasie .
>
1 12 minut metr pokonanie dystansu >2600 m
wykonanie proby odpowiednio w czasie
sprawdzian ogolnej minuta 30 min 32,5 min 35 min 37,5 min 40 min
2 sprawnosci i sekunda
fizycznej po uwzglednieniu pokonanego dystansu z pierwszej proby
>2600m | >2700 m >2800 m >2900 m >3000 m

IV. Kbryteria oceny prob sprawnosciowych dla policjantéw pelnigcych sluzbe na stanowiskach w komérce organiza-
cyjnej wlasciwej w sprawach prowadzenia dzialan realizacyjnych wymagajacych stosowania taktyki specjalnej
oraz specjalistycznego wyposazenia CBSP

Lp. Rodzaj P r'oby . Jednqstka Zaliczenie proby
sprawno$ciowej pomiaru
1 bieg w craste metr pokonanie dystansu >2600 m
12 minut
sprawdzian ogdlne;j minuta
2 sprawnosci . wykonanie proby w czasie <50 min
) i sekunda
fizycznej




