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OGOLNA SPRAWNOSC', FIZYCZNA SLUCHACZY KURSOW ZAWODOWYCH
PODSTAWOWYCH - PROBA DIAGNOZY. PROPOZYCJE TRENINGOW ROZWI-
JAJACYCH ZDOLNOSCI MOTORYCZNE

Sprawno$¢ fizyczna okresla si¢ jako
,»aktualng mozliwo§¢ wykonania czynnosci
ruchowych, wymagajacych zaangazowania
sity, szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji
ruchowej (zwinnos$ci), gibkosci. Do oceny
jej poziomu, niezaleznie od testow rucho-
wych — przeprowadza si¢ czgsto ocene wia-
sciwosci psychofizycznych i cech budowy
ciata.”* Najczesciej mowi sie o sprawnosci
ogblnej,  sprawnosci  ukierunkowanej
1 sprawnosci specjalne;.

Sprawno$¢ ogdlna to ,,zdolnos¢ do
wykonywania czynno$ci ruchowych utyli-
tarnych, potrzebnych cztowiekowi do poru-
szania si¢ w otaczajacym go Srodowisku,
bez wigkszych trudnosci. By¢ sprawnym
fizycznie, tzn. porusza¢ si¢ swobodnie,
umie¢ biega¢, umie¢ pokonywac¢ najprost-
sze przeszkody terenowe bez wigkszych
trudnos$ci, umie¢ podnosi¢ 1 przenosic cig-
zary niewymagajace specjalnego przygoto-
wania sitowego, posiada¢ dobra kondycje
fizyczna potrzebna do pracy i wypoczynku
fizycznego. Stopien sprawnosci fizycznej
okresla si¢ prostymi testami opracowanymi
dla pewnych populacji.”2

Ogolna sprawno$¢ fizyczna jest zatem
warunkiem niezb¢dnym do tego, by rozpo-
cza¢ proces szkolenia wyselekcjonowanej
grupy ludzi, ktérym powierza si¢ obowiazki
funkcjonariuszy policji. Musza oni posiadac
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okreslone zdolnosci, predyspozycje, cechy
charakteru oraz minimalny poziom umiejet-
nosci wymagany, aby moc sprosta¢ oczekuja-
cym ich zadaniom w przysztosci.

W Szkole Policji w Pile w pazdzier-
niku 2008 roku rozpoczgto szkolenie zawo-
dowe podstawowe (SZP) dla kolejnej grupy
stuchaczy wyselekcjonowanej przy pomocy
testu sprawnosci fizycznej, bedacym spe-
cjalnie opracowanym sprawnos$ciowym
torem przeszkod dla oséb ubiegajacych sig
o przyjecie do stuzby w policji.

Program szkolenia tego kursu na-
zywany ,,Programem realizacji Jednostek
Modutowych (SZP JM 10)” okresla, ze nie-
zbgdne jest posiadanie w momencie rozp0-
czgcia  kursu odpowiedniego poziomu
sprawnosci fizycznej, okreslonego w tescie
sprawnosci fizycznej. Jest to test, skladaja-
cy sig z czterech prob okreslonych 1 opisa-
nych w tabeli testu sprawnos$ci fizycznej,
a bedacy po prostu testem corocznego
sprawdzianu sprawnosci fizycznej dla poli-
cjantow w | grupie wiekowe;.

Probie poddano grupe 181 stucha-
czy SZP na drugich zajgciach stanowiacych
diagnozg poziomu sprawno$ci fizycznej
policjanta. W tej grupie 55 stuchaczy uzy-
skalo oceng negatywna (1) nie zaliczajac
testu, co stanowi 30,38%. Pozostala czes¢
grupy (126 osob) uzyskata $rednig arytme-
tyczna z testu 3. Test zalicza si¢ uzyskujac
oceny pozytywne (od 2 do 6) z wszystkich
czterech prob.
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W tym miejscu nalezy stwierdzi¢, ze
szkolenie na kursie podstawowym odbywa
si¢ z grupa populacji, ktéora w znacznej czg-
Sci nie spelnia wymaganych miniméow
okreslanych dla funkcjonariusza policji,
a pozostata cze$¢ grupy posiada opanowane
zdolno$ci motoryczne na poziomie najczg-
$ciej dostatecznym (statystycznie rzecz uj-
mujac). Nalezy tez zaznaczy¢, ze jest tO
grupa, ktora przeszta selekcj¢ w ramach
postgpowania kwalifikacyjnego w stosunku
do oséb ubiegajacych si¢ o przyjecie do
stuzby w policji.

Cho¢ nie jest to tematem rozwazan,
nalezy zauwazy¢, ze wsrod osob przecho-
dzacych postgpowanie kwalifikacyjne ro-
$nie odsetek 0sob zdajacych test sprawnosci
w kolejnych podejsciach, a wigc osob, ktore
aby sprosta¢ kryteriom podniosty juz i tak
swoj wejsciowy (np. na pierwszym terminie
egzaminu) poziom sprawnosci ogolnej. Ten
osiagnigty poziom sprawno$ci ogolnej jest
jednak, jak widaé na przyktadzie pierwszej
grupy, niewystarczajacy za§ w drugiej gru-
pie - niski.

Na podstawie tych danych, mozna
sadzi¢, ze kryteria oceny sprawnosci fi-
zycznej osOb ubiegajacych si¢ o przyjecie
do stuzby w policji oraz kryteria oceny
sprawnosci fizycznej funkcjonariuszy poli-
cji, nie sa skorelowane. Tak niski poziom
sprawnos$ci policjantow, bedzie skutkowat
wieloma negatywnymi zjawiskami w przy-
sztosci. Te przestanki moga doprowadzi¢ do
stanu, w ktorym osrodki 1 szkoly policji
beda opuszcza¢ absolwenci posiadajacy
stabe, albo bardzo stabe mozliwosci fizycz-
ne, potrzebne chociazby do podstawowych
interwencji policyjnych, nie moéwiac juz o
dzialaniach wysoce specjalistycznych.

Nie nalezy tez jednak liczy¢ na to,
ze prowadzone pdzniej w jednostkach tere-
nowych doskonalenia zawodowe poprawia
te sytuacje¢ - Przyczynami niskiej sprawno-
sci fizycznej ankietowanych policjantow
najczesciej sa: brak zorganizowanych zajgé
z wychowania fizycznego, samoobrony i
technik interwencji w jednostkach tereno-
wych policji, niewielka liczba policjantow
regularnie uprawiajacych sport we wtasnym
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zakresie.> Koniecznym wydaje si¢ wigc
kontynuowanie  procesu  doskonalenia
sprawnosci fizycznej policjanta na wszyst-
kich mozliwych etapach szkolenia, a tak si¢
niestety nie dzieje.

Nim dojdzie do zastosowania dzia-
tan zaradczych w opisanej wyzej sytuacji,
chcemy podzieli¢ si¢ naszymi propozycjami
w zakresie treningéw rozwijajacych zdol-
nosci merytoryczne osob, ktore po procesie
kwalifikacji sa kierowane na szkolenie do
jednostek szkoleniowych. Efektem tych
dziatan jest osiagnigcie przynajmniej mini-
malnego poziomu sprawnosci fizycznej, ale
niestety na koniec procesu szkolenia, a nie
jako wymagania wejsciowego na rozpocze-
cie szkolenia.

Znajac niski poziom wyjsciowy
sprawnos$ci motorycznej ogolnej stuchaczy-
policjantow mozna w $wiadomy oraz wia-
sciwy sposob kierowaé podnoszeniem cech
motorycznych poprzez odpowiedni trening
na zajgciach programowych oraz w ramach
samodoskonalenia stuchaczy.

Proponowany trening sportowy jest
specjalnie zorganizowanym procesem pe-
dagogicznym, w ramach ktérego shuchacz
uczy si¢ techniki, struktury ruchu ¢wiczen 1
doskonali je, ksztattuje sprawno$¢ fizyczna,
a takze cechy wolicjonalne i osobowos¢.
Propozycje treningowe zostaty ukierunko-
wane pod katem testu sprawnosci skladaja-
cego z czterech prob ¢wiczen. Caty materiat
pogladowy (wraz ze zdjgciami) zebrany jest
w opracowaniu ,,Wychowanie Fizyczne”-
Przewodnik dla stuchacza Szkoty Policji
w Pile wydanym w 2008 r. W tym miejscu
zaprezentujemy tylko jego maty fragment.
Stopien trudnosci poszczegoélnych ¢wiczen
zwigksza si¢ w miar¢ stopnia zaawansowa-
nia do wysitku fizycznego stuchacza, a spo-
sob ich wykonywania musi by¢ kontrolo-
wany pamigtajac o asekuracji 1 pomocy
partnera-wspotéwiczacego.

¥ Jakubowski R., Woéjcich D.: Sprawno$é¢ fizyczna
jako element bezpieczenstwa osobistego policjan-
ta /W:/ Bezpieczenstwo Osobiste Policjanta, pod
redakcja J. Fiebiga i A. Tyburskiej, WSPol.
w Szczytnie, Szczytno 2004.



Ogdlna sprawnosé fizyczna stuchaczy kurséw zawodowych podstawowych...

Mtody policjant musi by¢ ponadto $wiado-
my, ze jego obecnos$¢ na zajeciach i aktyw-
ne uczestnictwo jest podstawowym warun-
kiem, umozliwiajacym zdobycie umiejgtno-
$ci zawartych w tej jednostce szkolnej.

Cwiczenie wlasciwe

Siady z lezenia tytem w ciagu 30
sekund - nogi ugi¢te w kolanach pod katem
90 stopni, stopy rozstawione na odlegltos¢
okoto 30 cm od siebie, rece splecione pal-
cami 1 utozone z tytu na glowie — partner w
kleku migdzy stopami lezacego przyciska je
do materaca. Lezacy na sygnal ,start” wy-
konuje siad, dotyka dwoma tokciami kolan
1 natychmiast powraca do lezenia tak, by
umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z
podtozem, i znowu wykonuje siad. Ocenia-
ni ¢wicza parami. Po wykonaniu zadania
przez pierwszego ¢wiczacego, nastepuje
zmiana rél. Oceng stanowi liczba popraw-
nych siadow wykonanych w czasie 30 se-
kund.

Przykladowe ¢wiczenia przygotowujace

1. PW.* — lezenie tytem, nogi ugicte przy-
trzymywane przez wspoléwiczacego,
chwyt za uda.

Ruch — sktony tutlowia w przod wspo-
magane zgigciem ramion.

2. PW. - lezenie tylem, nogi ugigte przy-
trzymywane przez wspotéwiczacego,
ramiona wzdtuz tutowia.

Ruch — sktony tutowia w przéd.

3. PW. — lezenie tylem, nogi ugigte przy-
trzymywane przez wspotéwiczacego,
ramiona skrzyzowane na klatce piersio-
wej.

Ruch — sktony tutowia w przod.

4. PW. — lezenie tylem, nogi ugigte przy-
trzymywane przez wspotéwiczacego, re-
ce — chwyt za glowg.

Ruch — zamachem ramion sklony tuto-
wia w przod.

5. PW. - lezenie tytem, nogi lekko ugigte
przytrzymywane przez wspotéwiczace-
go, palce rak splecione z tylu na glowie.
Ruch — sktony tutowia w przod.

*P.W. — pozycja wyjéciowa.

6. P.W. —lezenie tytem, rece — chwyt za
podudzia wspotéwiczacego
Ruch — wznosy nog do dotknigcia sto-
pami rak wspotéwiczacego

Bibliografia

- Rozporzadzenie Ministra Edukacji Na-
rodowej i Sportu z dnia 20 lutego 2002
r. w sprawie wzorcowych programéw
zaje¢ wychowania fizycznego dla jed-
nostek organizacyjnych podlegtych Mi-
nistrowi Obrony Narodowej, ministrowi
wlasciwemu do spraw wewngtrznych
itp. (Dz. U. Nr 23, poz.226).

- Rozporzadzenie Ministra Spraw We-
wnetrznych 1 Administracji z dnia 30
sierpnia 2007 r. w sprawie postgpowa-
nia kwalifikacyjnego w stosunku do
0sOb ubiegajacych si¢ o przyjecie do
stuzby w Policji (Dz. U. Nr 170, poz.
1202).

- Decyzja nr 774 Komendanta Gléwnego
Policji z dnia 15 pazdziernika 2007 r. w
sprawie wprowadzenia kryteriow oceny
sprawnosci fizycznej osob ubiegajacych
si¢ o przyjecie do stuzby w Policji;

- Decyzja nr 155 Komendanta Gléwnego
Policji z dnia 4 kwietnia 2005r. w spra-
wie wprowadzenia do uzytku stuzbo-
wego Instrukcji o przeprowadzeniu te-
stu sprawnosci fizycznej dla policjan-
tow.

- Ratajczak M.: Doskonalenie zawodowe
z taktyki i technik interwencji, ,,Bezpie-
czenstwo Osobiste Policjanta” pod re-
dakcja Janusza Fiebiga i Agaty Tybur-
skiej, WSPol. Szczytno 2004

- Harenda A., Sochacki P.: Wychowanie
Fizyczne. Przewodnik dla stluchacza,
Szkota Policji w Pile, Pita 2008.

61



