Warszawa, dnia 5 wrzesnia 2012 .
Poz. 340

Departament Wychowania i Promocji Obronnosci

DECYZJA Nr 260/MON
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 3 wrzesnia 2012 .

w sprawie wprowadzenia Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej

Na podstawie § 2 pkt 14 rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 9 lipca 1996 r.
w sprawie szczegotowego zakresu dziatania Ministra Obrony Narodowej (Dz. U.
Nr 94, poz. 426), w zwigzku z § 33 pkt 2 rozporzgdzenia Ministra Obrony Narodowej
z dnia 4 maja 2009 r. w sprawie sposobu uzywania znakéw Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej (Dz. U. Nr 82, poz. 690, z 2010 r. Nr 24, poz.122 oraz z
2012 r. poz.152) i pkt 3 decyzji 229/MON Ministra Obrony Narodowej z dnia 11
sierpnia 2004 r. w sprawie dziedziczenia i kultywowania tradycji oreza polskiego (Dz.
Urz. MON Nr 9, poz. 105 oraz z 2011 r. Nr 22, poz. 327) — po zasiegnieciu opinii
Komisji Historycznej do Spraw Symboliki Wojskowej — ustala sie, co nastepuje:

1. Wprowadza sie Wojskowg Odznake Sprawnosci Fizycznej, zwang dalej
,0dznakg”.
2. Zatwierdza sie :

1) wzér odznaki, stanowigcy zatgczniki Nr 1 do decyzji;
2) wzor legitymacji odznaki, stanowigcy zatacznik Nr 2 do decyz;ji.
3. Nadaje sie regulamin odznaki, stanowigcy zatacznik Nr 3 do decyzji.

4. Decyzja wchodzi w zycie po uptywie 14 dni od dnia ogtoszenia.

Z upowaznienia
Ministra Obrony Narodowej:
Sekretarz Stanu: Cz. Mroczek



Zatgczniki do decyzji Nr 260/MON
Ministra Obrony Narodowej
z dnia 03.09.2012 r. (poz. 340)

Zatacznik Nr 1

WZOR GRAFICZNY
WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ




Zatgcznik Nr 2

WZOR GRAFICZNY LEGITYMACJI
WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZYNEJ

MINISTERSTWO OBRONY NARODOWEJ

WOJSKOWA ODZNAKA
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

(imie ojca)

ma prawo do Wojskowej Odznaki
Sprawnosci Fizycznej nr .............

nadanej rozkazem przez

(podpis dowdédcy JW.)

strona pierwsza

strona druga

Potwierdzenia waznosci legitymaciji

Data i nr Rozkazu dowodcy JW. oraz pieczec:

strona trzecia

strona czwarta



Zatgcznik Nr 3

REGULAMIN NADAWANIA
WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Wojskowa Odznaka Sprawnosci Fizycznej, zwana dalej ,WOSF” lub ,odznakg’,
ma na celu popularyzowanie wysokiej sprawnosci i aktywnosci fizycznej zotnierzy
oraz propagowanie postaw prozdrowotnych.

Odznake nadaje sie za osiggniecie wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej.

3. Wojskowg Odznake Sprawnosci Fizycznej uzyskuje:

1) Zotnierz ktory spetni wymogi sprawnosci fizycznej okreslone w zatgczniku
Nr 1 do niniejszego regulaminu;

2) zomnierz - stuchacz ksztatcony w uczelni wojskowej, ktéry w danym roku
studiéw (w obu semestrach) uzyskat ocene bardzo dobrg (Srednig
arytmetyczng 5,0) z obowigzujgcych sprawdziandw sprawnosci fizycznej.

Odznake nadaje dowddca jednostki wojskowej na wniosek przewodniczgcego

komisji egzaminacyjnej WOSF. Nadanie odznaki odnotowuje sie w rozkazie

specjalnym lub dziennym dowddcy jednostki wojskowe;.

Prawo do posiadania i noszenia odznaki potwierdza legitymacja WOSF,

wydawana posiadaczowi razem z odznaka. W legitymacji wpisuje sie numer

rozkazu specjalnego lub dziennego dowddcy jednostki wojskowej i date
nadania odznaki.

Odznake nosi sie na lewej kieszeni munduru wojskowego, zgodnie z zasadami

noszenia odznak okreslonymi w przepisach ubiorczych zotnierzy Sit Zbrojnych

Rzeczypospolitej Polskiej.

Uprawnienie do posiadania ,Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej” ulega

zawieszeniu, jezeli podczas kolejnego sprawdzianu (zaliczenia roku studiow)

zotnierz nie wykaze sie sprawnoscig fizyczng wymagang do zdobycia WOSF

w danej grupie wiekowej.

Wyniki prob sprawnosci fizycznej odnotowuje sie na ,Listach egzaminacyjnych

WOSF”, sporzadzanych wedtug wzoru okreslonego w zataczniku Nr 2

do niniejszego regulaminu. Lista egzaminacyjna stanowi podstawe

do sporzadzenia ,Wniosku o nadanie WOSF”, wedtug wzoru okreslonego

w zatgczniku Nr 3 do niniejszego regulaminu). Wniosek ten jest dokumentem

rozliczeniowym odznaki.



10.

11.

Ewidencje oséb uprawnionych do posiadania WOSF prowadzi komisja
egzaminacyjna WOSF.
Dla celow oceny sprawnosci fizycznej wedlug wymogoéw okreslonych w
zatgczniku nr 1 ustala sie podziat na nastepujgce grupy wiekowe:
1) grupal—do 25 lat;

) grupa ll —od 26 - 30 lat;

) grupa lll —od 31 - 35 lat;

) grupa IV —od 36 — 40 lat;
5) grupaV —-od 41 —-45lat;

) grupa VI —od 46 — 50 lat;

) grupa VIl —od 51 - 55 lat;

) grupa VIl — powyzej 55 lat.

Komisje egzaminacyjng WOSF powotuje dowddca jednostki wojskowe;.



Zatgcznik nr 1 do ,Regulaminu nadawania WOSF”: Normy i ¢wiczenia fizyczne wymagane do

uzyskania WOSF.

Motoryka | Cwiczenia L.
Jedn. Grupy Norma sprawnosciowa
miary | wiekowe

Mezczyzni Kobiety
ar. | 12,00 3,55
gr. ll 12,15 4,10
Marszobieg na | in. gr. il 12,30 4,25
3000m ar. IV 13,10 4.40
(mezczyzni), ar.V 14,10 5.10
100.0”' gr. Vi 15,10 540
:§ (kobiety) gr. VIl 16,10 6,10
g gr. Vil 17,10 6.25
E ar. | 2650 >600
é albo gr. Il 2625 >575
gr. il 2600 >550
p}ywanie metry gr. IV 2575 >525
gr.V =550 >500
gr. VI 2525 >475
gr. VIl 2500 >450
gr. VIII 2475 >425
gr. | 75 50
Sita Skfony tutowia gr. Il 70 48
w przéd w gr. il 65 46
miesni czasie 2 min. | 8 gr. IV 60 44
R ar.v 55 42
brzucha gr. VI 50 40
gr. Vi 45 38
gr. Vil 40 36
gr. | 18 -
gr. Il 16 -
gr. Il 14 -
Podciaganie gr. IV 12 -
sie na drazku gr.v 10 .
. wysokim or Vi 8 .
Sita gr. Vil 7 -
. albo uginanie i % or VI ° -
ramion . o ar. | 74 42
pros_towanle = o 1l 70 P
ramion w gr 66 36
podporze lezac gr IV 50 33
przodem na ar.V 54 30
taweczce gr. VI 48 27
gr. VIl 42 24
gr. Vil 36 21
gr. | 28,6 -
Bieg gr. I 28,9 -
gr. il 29,2 -
wahadtowy ar. IV 29,5 -
10x10 m gr.V 30,1 B
gr. Vi 30,4 -
.., gr. Vil 30,7 -
Szybkosc sek. gr. Vil 31,0 -
i zwinno$¢ albo o 226 553
gr Il 23,0 25,8
bieg gr. il 23,4 26,3
ar. IV 23,8 27,3
zygzakiem ar. v 242 28,3
,,koperta" gr. Vi 24,6 29,3
gr. VIl 26,4 30,5
gr. VIl 28,2 32,0




Opis ¢wiczen

1. Marszobieg na 3000 m /1000 m/ - odbywa sie w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej,

drodze lub terenie o rownej i twardej nawierzchni (o réwnej sumie spadkow i wzniesien
terenowych).
Sposodb prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 zotnierzy (na
1000m — do 15 zotnierzy). Na komende ,Start” lub sygnat grupa zotnierzy rozpoczyna bieg.
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia
linii mety.

2. Plywanie ciggte przez 12 minut — odbywa sie na ptywalniach krytych i otwartych (25 lub 50
metrowych), w stroju kagpielowym bez wykorzystania sprzetu ptywackiego (za wyjatkiem
okularéow ptywackich). Skok startowy wykonuje sie na gtowe z wysokosci minimum 50 cm od
lustra wody (dopuszcza sie start z wody). Plywanie prowadzi sie pojedynczo lub seriami. Na
komende ,Na miejsca” zolnierz staje na stupku startowym, na komende ,Start” lub sygnat
wykonuje skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym jak najdtuzszy dystans w ciggu 12
minut. Na komende ,Stop” lub sygnat zatrzymuje sie w miejscu podtrzymujgc liny wytyczajacej
tor, do czasu dokonania pomiaru odlegtosci przez prowadzacego sprawdzian. Plywanie moze
przerwaC wczesniej zotnierz, ktory przeptynat dystans na okreslong norme dla danej grupy
wiekowej. Musi on jednak pozosta¢ w wodzie w miejscu zakonczenia préby i czekaé¢ na
komende ,stop” oraz zezwolenie wyjscia z wody.

3.Podcigganie sie na drgzku wysokim - odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna wysokos¢
drgzka wysokiego do wykonania éwiczenia — 220 cm. Na komende ,Gotéw” kontrolowany
zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych -
pozycja wyjsciowa. Na komende ,Cwicz!” podciaga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej
preznika drgzka wysokiego i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢éwiczenie.
Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciagniec¢. Jezeli zotnierz nie
wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie
wroci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach fokciowych” oceniajacy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggniec.

4. Bieg zygzakiem ,koperta” — odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podfozu
oznacza sie kredg lub farbg punkty prostokagta ABCD o bokach 3 x 5 m i srodek przekatnych
E, jak rowniez strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie ,choragiewki’
0 parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm
i wadze do 3,5kg.

Sposéb prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) zotnierz rozpoczyna bieg
zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac ,choragiewki” od strony zewnetrznej. Trase

przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajacy (kontrolujgcy) informuje o liczbie



powtdrzen, np.: ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz’. Przewrdcenie ,chorggiewki” powoduje
powtdrzenie proby, ktéra jest probg ostateczna.

5. Bieg wahadtowy 10 x 10 m - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Start” (sygnat
dzwiekowy) zotnierz rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca
do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie
chorggiewki powoduje powtdrzenie proby, ktdra jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do
cwiczenia wykorzystujemy ,chorggiewki” o parametrach: wysokos¢ co najmniej 160 cm,
Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.

6. Sktony tutowia w przéd w czasie 2 minut - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende
,Gotow” zotnierz przyjmuje pozycje: lezac tylem z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytu
na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do
kata prostego), stopy rozstawione na szerokosc¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez
wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje
skton wprzdd z jednoczesnym dotknieciem fokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia,
tak aby umozliwi¢ splecionym palcom na gtowie kontakt z podtozem (pierwsze powtorzenie).
Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy)
gtosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej
do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni
materaca”, oceniajacy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sktonow.

7.Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na faweczce gimnastycznej -
prowadzi sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotow” Zzotnierz wykonuje podpér lezac
przodem na taweczce, nogi ztgczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokosc¢
bioder. Na komende ,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej
stawdw tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie
prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym
ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno odlicza
ilos¢ zaliczonych powtorzen. Jezeli kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem np.:
nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sie, nie utrzyma catego ciata

w linii prostej oceniajacy (kontrolujgcy) podaje ostatnig liczbe powtorzen.



Zat ik nr 2 do ,Regulami
Jednostka Wojskowa a qcf\r;dar:nr/ani ;W c()egtli”amlnu

(nazwa i numer)

LISTA WYNIKOW SPRAWDZIANU
NA WOJSKOWA ODZNAKE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ w roku ............

CWICZENIA

Pesel/ marszobieg na ) o .
3000 m podciaganie s| sktony tulowia OCENA | Adnotacja o Data

Grupa - X . .
wiekc?wa fiooom/ ~ uginanio w przéd $rednia uzyskaniu | uzyskania/
Al ramion na 2 min. arytmetyczna WOSF Uwagi
a192 n?in taweczce zygzakiem

W O O w @)

Stopien

: Nazwisko i imie
wojskowy

Stwierdzam zgodnos¢ ze stanem Stwierdzam brak przeciwwskazan Przewodniczacy komisji WOSF
ewidencyjnym do zaliczania sprawdzianu

............................................................ (stopien wojskowy, imie i nazwisko)

(piecze¢, stopien wojskowy, imie i nazwisko) (lekarz)



Zatgcznik nr 3 do ,Regulaminu nadawania WOSF”
JEDNOSTKA WOJSKOWA NR ... e

(nazwa JW) (miejscowo$c, data)

DOWODCA JEDNOSTKI
WOJSKOWEUJ Nr ....

(nazwa JW)

WNIOSEK

o nadanie WOSF

Komisja egzaminacyjna do nadania Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej w
skfadzie:

Przewodniczacy: .................

Cztonkowie: ..........coeiiini.

na podstawie wynikdw sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadzonego
wdniu ..... wnioskuje o nadanie n/w zotnierzom WOSF:

Lista wynikow sprawdzianu sprawnosci fizycznej w zataczeniu.

Podpisy cztonkow Komisiji:





