PROJEKT
27.11.2009 .

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ
z dnia 2009 r.
w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolmierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2003 r. o stuzbie wojskowej zothierzy
zawodowych (Dz. U. z 2008 r. Nr 141, poz.892, z p6zn. zm.") zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1. Rozporzadzenie okresla:

1) szczegotowe warunki 1 tryb przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy
zawodowych;

2) zakres ¢wiczen zrdéznicowany ze wzgledu na pte¢, grupy wiekowe oraz jednostki wojskowe
1 zajmowane stanowiska sluzbowe, a takze posiadana przez zolnierza kategori¢ zdolnosci
fizycznej 1 psychicznej do zawodowej stuzby wojskowej;

3) tryb zwalniania ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolierzy zawodowych w danym roku
kalendarzowym oraz dokumenty wymagane w tych sprawach;

4) sposéb dokumentowania niemozno$ci przystapienia do sprawdzianu sprawnosci fizycznej
zoierzy zawodowych;

5) sposob dokumentowania otrzymywanych przez zotnierzy ocen oraz nieprzystapienia do tego
sprawdzianu z przyczyn innych niz okreslonych w art. 50a ust. 3 ustawy z dnia 11 wrze$nia
2003 r. o stuzbie wojskowej zolierzy zawodowych, zwanej dalej ,,ustawa”.

§ 2. Illekro¢ w rozporzadzeniu jest mowa o:

1) dowddcy jednostki wojskowej nalezy przez to rozumie¢ dowodce jednostki wojskowe;,
w ktorej zolierz zawodowy zajmuje stanowisko stuzbowe lub do ktorej zostat skierowany
w ramach petnienia zawodowej stuzby wojskowej w rezerwie kadrowej lub dyspozyc;ji;

2) kategorii zdolnosci fizycznej 1 psychicznej do zawodowej stluzby wojskowej nalezy przez
to rozumie¢ kategorie, o ktérych mowa w art. 5 ust. 6 ustawy;

3) komisji egzaminacyjnej nalezy przez to rozumie¢ powolana przez witasciwego przetozonego
komisj¢ do przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizyczne;j.

§ 3.1. Sprawdzian sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w maju i czerwcu.

2. Zolierz zawodowy, ktory nie posiada w danym roku kalendarzowym aktualnej oceny
ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej, a jest zakwalifikowany do uczestniczenia w Polskich
Kontyngentach Wojskowych, zalicza sprawdzian sprawnos$ci fizycznej na terenie kraju,
W czasie przygotowywania si¢ do tej misji.

§ 4. Coroczna kwalifikacj¢ zotnierza zawodowego do sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadza
lekarz jednostki wojskowej (garnizonu) wykonujacy zadania z zakresu wojskowej stuzby
medycyny pracy na podstawie aktualnych okresowych badan lekarskich zolierza zawodowego,
a takze dodatkowo lekarz bezposrednio przed przystapieniem do sprawdzianu.

§ 5.1. Zomierz zawodowy:

" Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty ogloszone w Dz. U. z 2008 r. Nr 206, poz. 1288 i Nr 208, poz.
1308 oraz z 2009 r. Nr 26, poz. 157 i Nr 79, poz. 669.
1



1) w zalezno$ci od miejsca petnienia stluzby sprawdzian sprawnosci fizycznej, odbywa przed
komisja egzaminacyjna powotywana corocznie przez Ministra Obrony Narodowej, zwana
,Centralna Komisja Egzaminacyjna”, komisja powotywana przez dowddcow rodzajow Sit
Zbrojnych, Dowoddcg Operacyjnego Sit Zbrojnych, Szefa Inspektoratu Wsparcia Sit Zbrojnych,
Dowoddce Garnizonu Warszawa, Komendanta Glownego Zandarmerii Wojskowej, Szefa
Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego, Rektorow-
Komendantéow: Akademii Obrony Narodowej, Wojskowej Akademii Technicznej, Akademii
Marynarki Wojennej, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Wojsk Ladowych, Wyzszej Szkoty
Oficerskiej Sit Powietrznych albo komisja egzaminacyjna powolywana przez dowoddce
jednostki wojskowej;

2) przeniesiony do rezerwy kadrowej lub dyspozycji odbywa sprawdzian sprawnos$ci fizycznej
w terminie 1 miejscu okreslonym rozkazem dowddcy jednostki wojskowej, do ktorej zostat
skierowany w celu wykonywania obowiazkow stuzbowych;

3) pekniacy stuzbe na stanowisku stuzbowym w instytucji cywilnej, o ktorej mowa w art. 22 ust.
1 pkt 2 i 3 ustawy, odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym
przez dyrektora departamentu Ministerstwa Obrony Narodowej wiasciwego do spraw kadr.

2. Zohierz zawodowy odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym
rozkazem dowddcy jednostki wojskowej, w ktorej wystepuje etatowe stanowisko oficera,
podoficera lub pracownika cywilnego o kwalifikacjach, o ktorych mowa w art. 44 ust. 1 ustawy
z drga 18 stycznia 1996 r. o kulturze fizycznej (Dz. U. z 2007 r. Nr 226, poz. 1675, z pozn.
zm.”).

3. Dowaddca jednostki wojskowej, w ktorej nie wystgpuje stanowisko o ktorym mowa w ust. 2,
okresla rozkazem termin i miejsce przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej
w najblizszej jednostce wojskowej w ramach podleglosci stuzbowej, w ktorej takie stanowisko
etatowe wystepuje, po wezesniejszym uzgodnieniu z dowddca tej jednostki.

4. Zomierz zawodowy, ktéry w czasie sprawdzianu sprawnosci fizycznej przebywa z przyczyn
stuzbowych poza stalym miejscem pelnienia zawodowej stuzby wojskowej przez okres nie
krétszy niz trzydziesci dni, jest obowigzany odby¢ ten sprawdzian w miejscu wykonywania
obowiazkow stuzbowych. Nie pdzniej jednak niz w terminie trzydziestu dni od dnia powrotu
do macierzystej jednostki wojskowej Zolnierz ten jest zobowiazany przedstawi¢ dowoddcy
jednostki wojskowej wyniki sprawdzianu.

5. Zotnierz zawodowy petniacy shuzbe wojskowa poza granicami panstwa w ataszatach obrony,
w przedstawicielstwach dyplomatycznych i w statych przedstawicielstwach Rzeczypospolitej
Polskiej przy organizacjach migdzynarodowych, podleglych ministrowi spraw zagranicznych,
majacych siedzibg poza granicami panstwa oraz pelniacy zawodowa stuzbe wojskowa poza
granicami panstwa w charakterze obserwatora wojskowego lub osoby posiadajacej status
obserwatora wojskowego w misjach pokojowych organizacji migdzynarodowych 1 sit
wielonarodowych, odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej po powrocie do kraju w terminie
okreslonym w § 3 ust. 1.

6. Zohierz zawodowy wyznaczony na stanowisko shuzbowe albo skierowany do wykonywania
zadan w Stuzbie Kontrwywiadu Wojskowego lub Stuzbie Wywiadu Wojskowego odbywa
sprawdzian sprawnos$ci fizycznej w terminie 1 miejscu okreslonym odpowiednio przez Szefa
Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego albo Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego.

? Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty ogtoszone w Dz. U. z 2007 r. Nr 171, poz. 1208, z 2008 r. Nr 195,
poz. 1200 oraz z 2009 r. Nr 62, poz. 504 i Nr 97, poz. 801.
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§ 6.1. Zakres ¢wiczen zrdéznicowany ze wzgledu na pleé, grupy wiekowe, jednostki wojskowe
1 zajmowane stanowisko sluzbowe, a takze posiadana przez Zotnierza kategori¢ zdolnosci
fizycznej i psychicznej do zawodowej stuzby wojskowej, okresla zatacznik Nr 1
do rozporzadzenia.

2. Dla celow sprawdzianu sprawnosci fizycznej ustala si¢ podzial na nastepujace grupy wiekowe:
1) grupal—do 25 lat;
2) grupa Il —od 26 — 30 lat;
3) grupa Il —od 31 — 35 lat;
4) grupa IV —od 36 — 40 lat;
5) grupaV —od 41 —45 lat;
6) grupa VI—od 46 — 50 lat;
7) grupa VII —od 51 — 55 lat;
8) grupa VIII — powyzej 55 lat.

3. Przynalezno$¢ zZolnierza zawodowego do danej grupy wiekowej ustala si¢ poprzez odjgcie
od roku kalendarzowego, w ktorym przeprowadzany jest sprawdzian sprawnosci fizycznej, roku
urodzenia zolnierza zawodowego.

§ 7.1. Zokierz zawodowy z kategoria Z odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w ciagu jednego
dnia, w stroju sportowym, w formie zaliczenia czterech ¢wiczen:

1) dla zotnierza zawodowego — megzczyzny:
a) marszobieg na 3000 m albo plywanie ciagte przez 12 min,
b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze
lezac przodem na taweczce,
c) bieg wahadlowy 10x10 m albo bieg zygzakiem ,,koperta”,
d) sklony tulowia w prz6éd w czasie 2 min;

2) dla zolnierza zawodowego — kobiety:
a) marszobieg na 1000 m albo plywanie ciagte przez 12 min,
b) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
c) bieg zygzakiem ,,koperta”,
d) sklony tulowia w przoéd w czasie 2 min.

2. O wyborze ¢wiczen, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 1 lit. a-c 1 pkt 2 lit. a, decyduje Zotierz
zawodowy bezposrednio przed przystapieniem do sprawdzianu sprawnosci fizycznej.

§ 8.1. Zotnierz zawodowy z kategoria Z/O odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w ciagu jednego
dnia, w stroju sportowym, w formie zaliczenia czterech ¢wiczen:

1) dla zolierza zawodowego — mgzczyzny:
a) marszobieg na 3000 m,
b) ptywanie ciagte przez 12 min,
¢) podciaganie si¢ na drazku wysokim,
d) wuginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
e) bieg wahadtowy 10x10 m,
f) bieg zygzakiem ,koperta”,
g) sklony tulowia w prz6éd w czasie 2 min;

2) dla zotnierza zawodowego — kobiety:
a) marszobieg na 1000 m,
b) ptywanie ciagte przez 12 min,
¢) uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
d) bieg zygzakiem ,koperta”,



2.

§ 9.1.

2.

3.

e) sklony tulowia w przoéd w czasie 2 min.

Zohierzowi zawodowemu z kategoria Z/O ¢wiczenia do zaliczenia wskazuje wojskowa
komisja lekarska z ¢wiczen, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 1 i pkt 2, w momencie orzekania
o jego zdolnosci do zawodowej stuzby wojskowej, odnotowujac to wskazanie w ksiazce
zdrowia oraz wlasciwym orzeczeniu lekarskim.

Oceng sprawnosci fizycznej zotnierza zawodowego ustala si¢ na podstawie S$redniej
arytmetycznej ocen z ¢wiczen, o ktorych mowa w § 7 ust. 1 1 § 8 ust. 1, uzyskanych przez
zolierza zawodowego podczas tego sprawdzianu w nastepujacy sposob:

1) $rednia 4,51 1 wyzsza — ocena bardzo dobra;
2) srednia od 3,51 do 4,50 — ocena dobra;

3) srednia od 2,51 do 3,50 — ocena dostateczna;
4) $rednia 2,50 1 nizsza — ocena niedostateczna.

Warunkiem otrzymania oceny pozytywnej ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej jest uzyskanie
przez zothierza zawodowego co najmniej trzech ocen pozytywnych ze zdawanych ¢wiczen,
bez wzgledu na to czy posiada kategori¢ Z czy kategorig Z/O.

Zomierz zawodowy z kategoria Z zwolniony z éwiczen sprawdzajacych jedna zdolno$é
motoryczna wchodzaca w zakres ¢wiczen przewidzianych w sprawdzianie sprawnosci
fizycznej, nie jest dopuszczony do tego sprawdzianu ze wzgledow zdrowotnych.

§ 10.1. Dokumenty stanowiace podstawe zwolnienia ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej zohierz

2.

zawodowy przedstawia, nie pdzniej niz w ciagu siedmiu dni od dnia ich wystawienia, dowodcy
jednostki wojskowe;.

Przyczyng zwolnienia Zzotnierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej, dowodca,
o ktorym mowa w § 2 ust. 1, oglasza w rozkazie dziennym jednostki wojskowe;.

§ 11.1. Wyniki, oceny, przyczyng niemoznosci przystapienia do sprawdzianu sprawnos$ci fizycznej

oraz nieprzystapienia do tego sprawdzianu z przyczyn innych niz okreslonych w art. 50a ust. 3
ustawy ewidencjonuje si¢ na listach wynikéw sprawdzianu sprawno$ci fizycznej zotierzy
zawodowych, karcie sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierza zawodowego i zaswiadczeniu.

Wzér listy wynikow sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych, karty oraz
za$wiadczenia, okreslaja zalaczniki Nr 2-4 do rozporzadzenia.

Wykaz zotnierzy zawodowych wraz z uzyskanymi przez nich na sprawdzianie sprawnos$ci
fizycznej ocenami oraz wykaz zolierzy zawodowych, ktorzy nie przystapili do sprawdzianu
sprawnosci fizycznej z przyczyn innych niz okreslone w art. 50a ust. 3 ustawy, zamieszcza si¢
w rozkazie dziennym dowoddcy jednostki wojskowej, w ktorej zotnierz zawodowy pelni stuzbe
wojskowa.

§ 12. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2010 r.”

MINISTER OBRONY NARODOWEJ

%) Niniejsze rozporzadzenie byto poprzedzone rozporzadzeniem Ministra Obrony Narodowej z dnia 20 listopada 2008 r.
w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotierzy zawodowych (Dz. U. Nr 215, poz. 1364), ktore
traci moc z dniem wej$cia w zycie niniejszego rozporzadzenia, stosownie do brzmienia art. 9 ust. 3 ustawy z dnia 24
kwietnia 2009 r. o zmianie ustawy o stuzbie wojskowej zonierzy zawodowych oraz niektorych innych ustaw (Dz. U. Nr
79, poz. 669 i Nr 161, poz. 1278).



UZASADNIENIE

Projektowane rozporzadzenie stanowi wykonanie upowaznienia ustawowego zawartego w art.
50a ust. 6 ustawy z dnia 24 kwietnia 2009 r. o zmianie ustawy o stuzbie wojskowej Zotnierzy
zawodowych oraz o zmianie niektérych innych ustaw (Dz. U. Nr 79, poz. 669 i Nr 161, poz. 1278)
zgodnie z ktorym, Minister Obrony Narodowej ma obowiazek wydania nowego rozporzadzenia w
sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnos$ci fizycznej zoklnierzy zawodowych, w ktorym w
szczeg6lnosci zobowiazany zostat do uregulowania zasad odbywania tego sprawdzianu przez zotnierzy
zawodowych posiadajacych kategorie zdolnosci fizycznej i1 psychicznej do zawodowej stuzby
wojskowe] — Z 1 Z/O oraz przedstawi¢ sposoéb dokumentowania uzyskanych przez zoinierza ocen i
nieprzystapienia do tego sprawdzianu z przyczyn innych niz okreslone w art. 50a ust. 3 ustawy.

W zwiazku z powyzszym tre$¢ istniejacego rozporzadzenia ulegla zmianie w zakresie wyzej
wymienionego zapisu nowego upowaznienia ustawowego, okreslenia jednego terminu sprawdzianu
oraz w zataczniku Nr 1 dokonano numeracji kolumn wedtug ktorych zotnierze zaliczaja sprawdzian.
Ponadto dokonano korekty opisu wykonywania sklonéw w przoéd w ciagu dwoch minut przez
zaliczajacego ¢wiczenie oraz doprecyzowano opis zaliczania ptywania. Korekty te wyklucza zbgdne
nadinterpretacje wzgledem wykonywania tych ¢wiczen.

Wprowadzenie w zycie przedmiotowego rozporzadzenia ugruntuje i unormuje na wiele lat
wymogi z zakresu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych (mgzczyzn i kobiet) Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej, umozliwiajac im wlasciwe utrzymanie sprawno$ci fizycznej i
odpowiedniego poziomu zdrowia.

Nalezy jednoczesnie podkresli¢, ze projekt rozporzadzenia reguluje takze zasady organizacji
1 sposob przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych oraz okresla
jednostki wojskowe 1 komorki organizacyjne resortu obrony narodowej wilasciwe do jego
przeprowadzenia.

Zgodnie z art. 5 ustawy z dnia 7 lipca 2005 r. o dziatalno$ci lobbingowej w procesie
stanowienia prawa (Dz. U. Nr 169, poz. 1414 oraz z 2009 r. Nr 42, poz. 337), projekt zostanie
udostgpniony w Biuletynie Informacji Publicznej na stronach internetowych Ministerstwa Obrony
Narodowe;j.

Zakres rozporzadzenia nie jest objety prawem Unii Europejskie;.



OCENA SKUTKOW REGULACIJI (OSR)

. Podmioty na ktore oddzialuje projekt aktu prawnego

Projektowane rozporzadzenie dotyczy Zotnierzy zawodowych i wlasciwych organdow wojskowych,
odpowiedzialnych za przeprowadzenie sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych.

. Konsultacje spoleczne

Uwzgledniajac zakres przedmiotowy regulacji nie zaktada si¢ poddawania projektu rozporzadzenia
konsultacjom spotecznym.

. Wplyw rozporzadzenia na sektor finanséw publicznych, w tym budzet panstwa i budzety
jednostek samorzadu terytorialnego

Wejscie w zycie rozporzadzenia nie spowoduje dodatkowych skutkéw finansowych dla budzetu
panstwa lub jednostek samorzadu terytorialnego, a wydatki na realizacj¢ zadan z zakresu kultury
fizycznej beda finansowane ze S$rodkéw zaplanowanych w budzecie Ministerstwva Obrony
Narodowej oraz ze srodkow innych podmiotow uczestniczacych w ich realizacji.

. Wplyw regulacji na rynek pracy

Projektowane rozporzadzenie nie bgdzie mialo wplywu na rynek pracy.

. Wplyw regulacji na konkurencyjno$¢ gospodarki i przedsigbiorczos¢, w tym na
funkcjonowanie przedsi¢biorstw

Projektowane przepisy nie beda oddziatywa¢ na segmenty rynku i mechanizmy konkurencji w
gospodarce.

. Wplyw regulacji na sytuacje¢ i rozwéj regionalny

Nie przewiduje si¢ oddzialywania projektowanych przepiséw na sytuacje i rozwoj regionow.

Za zgodnosé pod wigledem
prawnym i redakcyjnym



UZASADNIENIE

Projektowane rozporzadzenie stanowi wykonanie upowaznienia ustawowego zawartego w
art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 24 kwietnia 2009 r. o zmianie ustawy o shuzbie wojskowej zotierzy
zawodowych oraz o zmianie niektérych innych ustaw (Dz. U. Nr 79, poz. 669) zgodnie z ktorym,
Minister Obrony Narodowej ma obowiazek wydania nowego rozporzadzenia w sprawie
przeprowadzania sprawdzianu sprawno$ci fizycznej zotlierzy zawodowych, w ktérym w
szczegdlnosci zobowiazany zostal do uregulowania zasad odbywania tego sprawdzianu przez
zothierzy zawodowych posiadajacych kategorie zdolnos$ci fizycznej i psychicznej do zawodowe;j
stuzby wojskowej — Z 1 Z/O oraz przedstawi¢ sposob dokumentowania uzyskanych przez Zolnierza
ocen 1 nieprzystapienia do tego sprawdzianu z przyczyn innych niz okre§lone w ustgpie 3 ustawy.

W zwiazku z powyzszym tres¢ istniejacego rozporzadzenia ulegta zmianie w zakresie wyzej
wymienionego zapisu nowego upowaznienia ustawowego, okreslenia jednego terminu sprawdzianu
oraz w zataczniku Nr 1 dokonano numeracji kolumn wedtug ktérych Zotierze zaliczaja sprawdzian.
Ponadto dokonano korekty opisu wykonywania sklonow w przéod w ciagu 2 minut przez
zaliczajacego ¢wiczenie oraz doprecyzowano opis zaliczania ptywania. Korekty te wyklucza zbedne
nadinterpretacje wzgledem wykonywania tych ¢wiczen.

Wprowadzenie w zycie przedmiotowego rozporzadzenia ugruntuje i unormuje na wiele lat
wymogi z zakresu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych (mgzczyzn i kobiet) Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej, umozliwiajac im wilasciwe utrzymanie sprawnosci fizycznej i
odpowiedniego poziomu zdrowia.

Nalezy jednoczes$nie podkresli¢, ze projekt rozporzadzenia reguluje takze zasady organizacji
1 sposob przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych oraz okresla
jednostki wojskowe 1 komorki organizacyjne resortu obrony narodowej wilasciwe do jego
przeprowadzenia.

Zgodnie z art. 5 ustawy z dnia 7 lipca 2005 r. o dziatalno$ci lobbingowej w procesie
stanowienia prawa (Dz. U. Nr 169, poz. 1414 oraz z 2009 r. Nr 42, poz. 337), projekt zostanie
udostgpniony w Biuletynie Informacji Publicznej na stronach internetowych Ministerstwa Obrony
Narodowe;.

Zakres rozporzadzenia nie jest objety prawem Unii Europejskie;.



OCENA SKUTKOW REGULACJI (OSR)

. Podmioty na ktore oddzialuje projekt aktu prawnego

Projektowane rozporzadzenie dotyczy zolnierzy zawodowych 1 wlasciwych organow
wojskowych, odpowiedzialnych za przeprowadzenie sprawdzianu sprawno$ci fizycznej

zohierzy zawodowych .

. Konsultacje spoleczne

Uwzgledniajac  zakres przedmiotowy regulacji nie zaklada si¢ poddawania projektu
rozporzadzenia konsultacjom spotecznym.

Projekt rozporzadzenia zostanie zamieszczony w Biuletynie Informacji Publicznej na
stronach internetowych Ministerstwa Obrony Narodowej
. Wplyw rozporzadzenia na sektor finanséw publicznych, w tym budzet panstwa i budzety
jednostek samorzadu terytorialnego
Wejscie w zycie rozporzadzenia nie spowoduje dodatkowych skutkéw finansowych dla budzetu
panstwa lub jednostek samorzadu terytorialnego, a wydatki na realizacj¢ zadan z zakresu kultury
fizycznej beda finansowane ze $rodkéw zaplanowanych w budzecie Ministerstwa Obrony
Narodowej oraz ze srodkéw innych podmiotéw uczestniczacych w ich realizacji.
. Wplyw regulacji na rynek pracy
Projektowane rozporzadzenie nie bedzie miato wptywu na rynek pracy.
. Wplyw regulacji na konkurencyjnos¢ gospodarki i przedsigbiorczos¢, w tym na
funkcjonowanie przedsigbiorstw
Projektowane przepisy nie bgda oddzialywa¢ na segmenty rynku i mechanizmy konkurencji w
gospodarce.
. Wplyw regulacji na sytuacje¢ i rozwdj regionalny
Nie przewiduje si¢ oddzialywania projektowanych przepisow na sytuacje 1 rozwdj

regionow.

Za zgodnosé pod wzgledem
prawnym i redakcyjnym



WYKAZ CWICZEN | NORM SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOLNIERZY ZAWODOWYCH

Zataczniki do rozporzadzenia
Ministra Obrony Narodowe;j
zdnia..........oee (poz...)

Zatacznik Nr

y 5 KOLUMNA
MEZCZYZNI ; 5 3 2 5
. R Zotnierze zawodowi zajmujacy Zoinierze zawodowi zajmujacy
Zoi_nlerze z_awodom zajmujacy stanowiska stuzbowe dowodoow stanowiska stuzbowe w korpusach
dséz2zrg:ﬁ:;ﬁﬂfxyghpgiggﬁtzéii?gz pododdziatéw (ba}talion, kor_npania, Zoinie_rze zaw9dowi zajmujqcy Zotnierze zawqdowi za_jmujqcy spra(\:vsiggl?mvygg;: irgggﬁ;n&r:‘;mej
rozpoznania, w JW: 230‘5 4101, 40261 » pluton, druzyna, sgkqa i stanowska.sluzb.owe w korpusie pozostate stanomskq stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobow,ym
Motorvka Cwiczenia Je.dn. .Gmpy i w Oddziale Specjalnym ZW i royvnorzedpe), pozostali zolnlerzg osobowym sit 'powletlrznych - grupa bedacy w rezerwie kafirowej wychowawczym — grupa osobowa
M miary wiekowe w Warszawie oraz wszyscy zotnierze Wojsk Spec;a’lnych f)raz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji orkiestr i zespotéw estradowych,
wykonujacy skoki ze spadochronem osobowym ogolnyr_n grupa osobowa zajmujacy stanowiska stuzb. w inst.
kultury fizycznej cywilnych oraz z kategorig Z/O
oceny oceny oceny oceny oceny
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
gr. | 12,00 13,00 14,10 12,10 13,10 14,20 12,30 13,30 14,40 13,00 14,00 15,10 13,30 14,30 15,40
gr. ll 12,15 13,15 14,25 12,25 13,25 14,35 12,45 13,45 14,55 13,15 14,15 15,25 13,45 14,45 15,55
. gr. 12,30 13,30 14,40 12,40 13,40 14,50 13,00 14,00 15,10 13,30 14,30 15,40 14,00 15,00 16,10
'\f]zr;é%t(’)':qg min. | gr.IV 13,10 | 14,0 [ 1520 | 13,20 [ 14,10 | 1530 | 1340 [ 1440 [ 1550 | 14,10 | 1510 | 16,20 | 1440 | 1540 | 16,50
gr.V 14,10 15,10 16,20 14,20 15,20 16,30 14,30 15,30 16,40 15,10 16,10 17,20 15,40 16,40 17,50
© gr. Vi 15,10 16,10 17,20 15,20 16,20 17,30 15,30 16,30 17,40 16,10 17,10 18,20 16,40 17,40 18,50
;8 gr. VIl 16,10 17,10 18,20 16,20 17,20 18,30 16,30 17,30 18,40 17,10 18,10 19,20 17,40 18,40 19,50
g albo gr. VIII 17,10 18,10 19,20 17,20 18,20 19,30 17,30 18,30 19,40 18,10 19,10 20,20 18,40 19,40 20,50
E‘ gr. | 2650 649-600 | 599-550 2625 624-575 | 574-525 2600 599-550 | 549-500 =575 574-525 | 524-475 =550 549-500 | 499-450
é‘ gr. ll 2625 624-575 | 574-525 2600 599-550 | 549-500 2575 574-525 | 524-475 =550 549-500 | 499-450 2525 524-475 | 474-425
ply_wanie gr. 2600 599-550 | 549-500 2575 574-525 | 524-475 2550 549-500 | 499-450 2525 524-475 | 474-425 2500 499-450 | 449-400
ciagte met ar. IV 2575 574-525 | 524-475 2550 549-500 | 499-450 2525 524-475 | 474-425 2500 499-450 | 449-400 2475 474-425 | 424-375
1P2I’Zniﬁ1- i gr.V 2550 549-500 | 499-450 2525 524-475 | 474-425 =500 499-450 | 449-400 2475 | 474-425 | 424-375 2450 449-400 | 399-350
gr. Vi 2525 524-475 | 474-425 2500 | 499-450 | 449-400 2475 474-425 | 424-375 2450 449-400 | 399-350 2425 424-375 | 374-325
gr. Vil 2500 499-450 | 449-400 2475 | 474-425 | 424-375 2450 449-400 | 399-350 2425 | 424-375 | 374-325 2400 399-350 | 349-300
gr. VIII 2475 474-425 | 424-375 2450 | 449-400 | 399-350 2425 424-375 | 374-325 2400 399-350 | 349-300 2375 374-325 | 324-275
ar. | 75 70 65 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45
Skiony gr. Il 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40
Sita tu’fowi’a © gr. 1l 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35
miesni w przoq 2 ar. IV 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30
brzucha wczasie | © ar.V 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25
2 min. ar. VI 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25 30 25 20
ar. VIl 45 40 35 40 35 30 35 30 25 30 25 20 25 20 15
gr. VI 40 35 30 35 30 25 30 25 20 25 20 15 20 15 10
. . ar. | 18 14 10 16 12 9 14 11 9 12 10 8 10 9 8
PO e ar. 16 12 9 14 10 8 12 9 8 11 9 7 9 7
drazku ar. il 14 10 12 9 7 11 8 7 10 8 6 8 7 6
wysokim ar. IV 12 9 7 10 8 6 9 7 6 8 6 5 7 6 5
ar. V 10 8 6 8 6 5 7 6 5 6 5 4 6 5 4
ar. VI 8 6 5 7 5 4 6 5 4 5 4 3 5 4 3
albo ar. VIl 7 5 4 6 4 3 5 4 3 4 3 2 4 3 2
Sita § gr. VI 6 4 3 5 3 2 4 3 2 3 2 1 3 2 1
ramion o L ar. | 74 68 62 68 62 56 62 56 50 58 52 46 54 48 42
uginanie | gr. Il 70 64 58 64 58 52 58 52 46 54 48 42 50 44 38
prostowanie gr. Il 66 60 52 60 54 48 54 48 42 50 44 38 46 40 34
ramion w ar. IV 60 54 46 54 48 42 48 42 36 44 38 32 42 36 30
p°|dP°rze ar. Vv 54 48 40 48 42 36 42 36 30 38 32 26 36 30 24
orz B ar. VI 48 42 36 42 36 30 36 30 24 34 28 22 32 26 18
laweczce gr. VIl 42 36 30 36 30 24 30 24 18 28 22 16 26 20 12
gr. VI 36 30 24 30 24 18 24 18 12 22 14 10 20 12 8




MEZCZYZNI KOLUMNA
1 2 3 4 5
Zotnierze zawodowi zajmujacy
Zomnierze zawodowi zaimuige Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe w korpusach
" iska Stuzbowe w o(J:Io déaiiglach stanowiska stuzbowe dowddcow . . osobowych: medycznym,
ds anorlls a St hpd t h pododdziatéw (batalion, kompania, Zotnierze zawodowi zajmujacy Zotnierze zawodowi zajmujacy sprawiedliwosci i obstugi prawnej,
esantowo-szi um]\?vv\,’é%ds iiaor; 02%/561 pluton, druzyna, sekcja stanowiska stuzbowe w korpusie pozostate stanowiska stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobowym

L. . Jedn. Grupy rozpc_)znaonéz, ZWI S' al y ZW i rownorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa

Motoryka Cwiczenia . iek WI w ziale Specjainym Ini Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozyciji orkiestr i zespotéw estradowych,
miary || wiekowe w karsgaW|e ﬁri’f wszysgy Zr? nierze osobowym ogélnym - grupa osobowa zajmujacy stanowiska stuzbowe

wykonujacy skoki ze spadochronem kultury fizycznej w instytucjach cywilnych oraz

z kategorig Z/O
oceny oceny oceny oceny oceny

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
gr. | 28,6 29,6 30,6 29,2 30,2 31,2 29,8 30,8 31,8 30,4 31,4 32,4 30,6 31,6 32,6
gr. ll 28,9 29,9 30,9 29,5 30,5 31,5 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 30,9 31,9 33,2
. gr. 1l 29,2 30,2 31,2 29,8 30,8 31,8 30,4 31,4 32,4 31,0 32,0 33,0 31,2 32,2 33,5
wal?:i?owy ar. IV 29,5 30,5 31,5 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,5 32,5 33,5

10x10 m gr.V 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,9 32,9 33,9 32,1 33,1 34,1
gr. Vi 30,4 31,4 32,4 31,0 32,0 33,0 31,6 32,6 33,6 32,2 33,2 34,2 32,4 33,4 34,4
gr. Vi 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,9 32,9 33,9 32,5 33,5 34,5 32,7 33,7 34,7
Szybkos¢ albo sek gr. VIII 31,0 32,0 33,0 31,6 32,6 33,6 32,2 33,2 34,2 32,8 33,8 34,8 33,0 34,0 35,0
i zZwinno$¢ ' gr. | 22,6 23,6 24,6 22,8 23,8 24,8 23,0 24,0 25,0 23,2 24,2 25,2 23,4 24,4 25,4
gr. Il 23,0 24,0 25,0 23,2 24,2 25,2 23,4 24,4 25,4 23,6 24,6 25,6 23,8 24.8 25,8
) gr. 1l 23,4 24,4 25,4 23,6 24,6 25,6 23,8 24,8 25,8 24,0 25,0 26,0 24,2 25,2 26,2
b'elg ar. IV 23,8 24,8 25,8 24,0 25,0 26,0 24,2 25,2 26,2 24.4 25,4 26,4 24,6 25,6 26,6
Zyk%Zpaer'tzf," gr. v 24,2 25,2 26,2 244 | 254 | 264 24,6 25,6 266 | 248 | 258 | 268 | 250 | 260 | 27,0
" gr. Vi 24,6 26,4 27,4 24,8 26,6 27,6 25,0 26,8 28,6 25,2 27,0 28,8 25,4 27,2 29,0
gr. VIl 26,4 28,2 30,0 26,6 28,4 30,2 26,8 28,6 30,4 27,0 28,8 30,6 27,2 29,0 30,8
gr. VIl 28,2 30,0 31,8 28,4 30,2 32,0 28,6 30,4 32,2 28,8 30,6 32,4 29,0 30,8 32,6




KOLUMNA

KOBIETY
1 2 3 4 5
Zotnierze zawodowi zajmujacy
Zohnierze zawodowi zajmujacy stanowiska Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe w korpusach
s : stanowiska stuzbowe dowédcd osobowych: medycznym,
S::Srzr?]zvv\\"e th pg:s adr:it(z)lvavla;h ?:Zsagztz:’;; podod(\;‘gialéw Ejbzata‘llivon, k;vmpan‘;va, Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska Zotnierze zawodowi zajmujacy sprawiedli:vvgéci i obsl):JgZi pyrawnej,
W JW: 23%5 ’4101 4026}/ ’ i prddzialey pluton, druzyna, sekcja stuzbowe w korpusie osobowym sit pozostate stanowiska stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobowym
s ec'éln mYZW ’ w Warszawie i rownorzedne), pozostali Zotnierze powietrznych - grupa osobowa pilotow i bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa
Motorvka Gwiczenia Je'dn- C_"’ru py pecjainym WV . > | Wojsk Specjalnych oraz w korpusie poktadowa jub w dyspozycji orkiestr i zespotow estradowych,
y miary wiekowe | ©razwszyscy Zolnierze wykonujacy skoki osobowym ogélnym - grupa zajmujacy stanowiska stuzbowe
ze spadochronem osobowa kultury fizycznej w instytucjach cywilnych oraz
z kategorig Z/O
oceny oceny oceny oceny oceny
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
gr. | 3,55 4,25 5,10 4,00 4,30 5,15 4,10 4,40 5,25 4,15 4,45 5,30 4,20 4,50 5,35
gr. ll 4,10 4,40 5,25 4,15 4,45 5.30 4,25 4,55 5.40 4,30 5,00 5.45 4,35 5,05 5.50
gr. Il 4,25 4,55 5,40 4,30 5,00 5,45 4,40 5,10 5,55 4,45 5,15 6,00 4,50 5,20 6,05
Marszobieg min ar. IV 4,40 5,25 6,10 4,45 5.30 6,15 5,00 5.40 6,25 5,15 5.45 6,30 5,30 5,50 6,35
na 1000 m v 5,10 5,40 625 | 515 | 545 | 630 | 530 | 6,00 645 | 545 | 615 700 | 600 | 630 7.15
gr. Vi 5,40 6,25 6,40 5.45 6,30 6,45 6,00 6,40 7,10 6,15 6,45 7,30 6,30 6,50 7,50
o gr. Vil 6,10 6,40 7,25 6,15 6,45 7,30 6,25 6,55 7,40 6,30 7,00 7,45 6,35 7,05 7,55
R
3 gr. VI 6,25 6,55 7,40 6,30 7,00 7,45 6,40 7,10 7,55 6,45 7,15 8,00 6,50 7,20 8,05
© Ib
E abo gr. | 2600 599-550 | 549-500 | 2575 | 574-525 | 524-475 | 2550 | 549-500 | 499-450 | =525 | 524-475 | 474-425 2500 | 499-450 | 449-400
>
g gr. Il 2575 574-525 | 524-475 | 2550 | 549-500 | 499-450 2525 524-475 | 474-425 2500 | 499-450 | 449-400 2475 | 474-425 | 424-375
= gr. 1l 2550 549-500 | 499-450 | 2525 | 524-475 | 474-425 2500 499-450 | 449-400 2475 | 474-425 | 424-375 2450 | 449-400 | 399-350
p’fy_wa{nie . ar. IV 2525 524-475 | 474-425 | 2500 | 499-450 | 449-400 2475 474-425 | 424-375 2450 | 449-400 | 399-350 2425 | 424-375 | 374-325
ciagte metry
praz%z gr.V 2500 499-450 | 449-400 | 2475 | 474-425 | 424-375 2450 449-400 | 399-350 2425 | 424-375 | 374-325 2400 | 399-350 | 349-300
12 min. gr. Vi 2475 | 474-425 | 424-375 | 2450 | 449-400 | 399-350 | 2425 |424-375 | 374-325 | 2400 | 399-350 | 349-300 | 2375 | 374-325 | 324-275
gr. VIl 2450 449-400 | 399-350 | 2425 | 424-375 | 374-325 | 2400 | 399-350 | 349-300 | =375 | 374-325 | 324-275 2350 | 349-300 | 299-250
gr. VI 2425 424-375 | 374-325 | 2400 | 399-350 | 349-300 2375 374-325 | 324-275 2350 | 349-300 | 299-250 2325 | 324-275 | 274-225
gr. | 42 39 36 39 36 33 36 33 30 33 28 23 30 25 20
Uginanie i gr. ll 39 36 33 36 33 30 33 30 27 30 25 20 27 22 17
prostqwanie gr. Il 36 33 30 33 30 27 30 27 24 27 22 17 24 19 14
Sita ri?%?;é 8 ar. IV 33 30 27 30 27 24 27 24 21 24 19 14 21 18 12
ramion P Iegqc 8 gr. Vv 30 27 24 27 24 21 24 21 18 21 18 12 18 15 10
przodem na gr. Vi 27 24 21 24 21 18 21 18 15 18 15 10 15 12 8
taweczce gr. Vi 24 21 18 21 18 15 18 15 12 15 12 8 12 10 6
gr. VI 21 18 15 18 15 12 15 12 10 12 10 6 10 8 5
gr. | 50 45 40 48 43 38 46 41 36 42 37 32 40 35 30
gr. ll 48 43 38 46 41 36 44 39 34 40 35 30 38 33 28
Sk%ony gr. Il 46 41 36 44 39 34 42 37 32 38 33 28 36 31 26
Sita migsni &”fé"(‘; § gr. IV 44 39 34 42 37 32 40 35 30 36 31 26 34 29 24
brzucha w czasie L gr.Vv 42 37 32 40 35 30 38 33 28 34 29 24 32 27 22
2 min. gr. Vi 40 35 30 38 33 28 36 31 26 32 27 22 30 25 20
gr. Vil 38 33 28 36 31 26 34 29 24 30 25 20 28 23 18
gr. VI 36 31 26 34 29 24 32 27 22 28 23 18 26 21 16




KOLUMNA

KOBIETY
1 2 3 4 5
Zoknierze zawodowi zajmujacy
Folnierze zawodowi zaimuiacy stanowiska Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe w korpusach
tuzb. dod dzijala (J:f; gesantowo- stanowiska stuzbowe dowddcow osobowych: medycznym,
stuz owe Wh pg N t h . pododdziatéw (batalion, kompania, Zotnierze zawodowi zajmujacy Zotnierze zawodowi zajmujacy sprawiedliwo$ci i obstugi prawnej,
S;‘T\;\T %‘%g 4 1%513'18;2/ ch I;o\nz/p(ggg;igllz ' || pluton, druzyna, sekcja i stanowiska stuzbowe w korpusie pozostate stanowiska stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobowym
s ec'éln mYZW ’ w Warszawie réwnorzedne), pozostali Zotnierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa
Motoryka Gwiczenia Je'dn- C_"’ru py orr;z fNSZySC Jomnierze wykonuiacy, skoki Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa jub w dyspozycji orkiestr i zespotow estradowych,
miary wiekowe ysey doch Wy jacy osobowym ogélnym - grupa osobowa zajmujacy stanowiska stuzbowe
e spadochronem kultury fizycznej w instytucjach cywilnych oraz
z kategorig Z/O
oceny oceny oceny oceny oceny
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
gr. | 25,3 26,3 27,3 25,5 26,5 27,5 25,7 26,7 28,2 26,0 27,0 28,5 26,2 27,2 29,2
gr. 25,8 26,8 27,8 26,0 27,0 28,0 26,2 27,2 28,7 26,5 27,5 30,0 26,7 27,7 29,7
gr. Il 26,3 27,3 28,3 26,5 27,5 28,5 26,7 27,7 29,2 27,0 28,0 29,5 27,2 28,2 30,2
Szybkosé Bieg ar. IV 27,3 28,3 29,3 275 | 285 29,5 27,7 28,7 30,2 28,0 29,0 30,5 28,2 29,2 31,2
L iy zygzakiem sek
I ZWinnosc ,koperta” gr. Vv 28,3 29,3 30,3 28,5 | 29,5 30,5 28,7 | 29,7 31,2 29,0 30,0 31,5 29,2 30,2 32,2
gr. Vi 29,3 30,3 31,3 29,5 30,5 31,5 29,7 30,7 32,2 30,0 31,0 32,5 30,2 31,2 33,2
gr. Vil 30,5 31,5 32,5 30,7 31,7 32,7 30,9 31,9 33,4 31,1 32,2 33,7 31,4 32,4 34,4
gr. VI 32,0 33,0 34,0 32,2 33,2 34,2 32,4 33,4 34,9 32,7 33,7 35,2 32,9 33,9 35,9




Opis ¢wiczen:

e Marszobieg na 3000 m /1000 m/ - odbywa sie w stroju sportowym na biezni

lekkoatletycznej, drodze lub terenie o réwnej i twardej nawierzchni (o rownej
sumie spadkow i wzniesien terenowych).
Sposbdb 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 dokfadnoscig do 1 sekundy
od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

e Plywanie ciagle przez 12 minut — odbywa sie na ptywalniach krytych
i otwartych (25 lub 50 metrowych), w stroju kapielowym bez wykorzystania
sprzetu ptywackiego (za wyjatkiem okularow 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” kontrolowany 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 wytyczajgcej tor, do czasu dokonania pomiaru
odlegtosci przez prowadzacego sprawdzian. Zatrzymanie sie zdajacego przed
uptywem wyznaczonego czasu podczas wykonywania préby powoduje jej
zakonczenie, co stanowi¢ bedzie nie zaliczenie préby.

e Podcigganie sie na drazku wysokim - odbywa sie w stroju sportowym.
Minimalna wysoko$¢ drgzka wysokiego do wykonania c¢wiczenia — 220 cm.
Na komende ,Gotow” kontrolowany Zzotnierz 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 ¢wiczenie.
Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciagniec¢. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie podciggnie sie
do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o ramionach wyprostowanych
w stawach tokciowych” oceniajgcy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych podciggniec.

e Bieg zygzakiem ,koperta” — odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie

na podtozu oznacza sie kredq lub farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3 x 5
m i Srodek przekatnych E, jak réwniez strzatki wskazujgce trase biegu.
Na punktach ustawia sie ,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160
cm, srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5kg.
Sposéb prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac ,choragiewki”
od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu
oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,jeszcze dwa razy”,
.Jjeszcze raz”. Przewrdcenie ,chorggiewki” powoduje powtdrzenie préby, ktéra
jest probg ostateczna.

e Bieg wahadtowy 10 x 10 m - odbywa sie w stroju sportowym. Na komende
y,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku
przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na linii startu, obiega
ja i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie chorggiewki powoduje
powtdrzenie proby, ktéra jest probg ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig
do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Do <¢wiczenia wykorzystujemy ,chorggiewki” o parametrach: wysokos¢



co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze
do 3,5 kg.

o Skiony tutowia w przéd w czasie 2 minut - odbywa sie w stroju sportowym.
Na komende ,Gotéw” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezac tytem z palcami rak
splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder, ktore mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczacego
lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje skton
wprzdéd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast powraca
do lezenia, tak aby umozliwi¢ splecionym palcom na gtowie kontakt z podtozem
(pierwsze powtdrzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa sie bioder
od podtoza. Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosSno 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”, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych
sktondw.

e Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezagc przodem na taweczce
gimnastycznej - prowadzi sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotfow”
kontrolowany wykonuje podpoér lezagc przodem na taweczce, nogi ztgczone lub
w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$é¢ bioder. Na komende ,Cwicz!”
ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow tokciowych
(sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg),
nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sie
w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtérzeniami). Oceniajacy
(kontrolujgcy) gtosno odlicza ilo$¢ 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
(kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtorzen.



Zatgcznik Nr 2
Jednostka Wojskowa a

(nazwa i numer)

LISTA WYNIKOW SPRAWDZIANU

sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych zarok ............
Grupa wiekowa .........

CWICZENIA OCENA
Pesel/ marszobieg na

Stopien 3000 m podciaganie sig bieg wahadtowy

. S * na drazku sktony tu%pwia ] ] ..
wojskowy Nazwisko i imie kolumna™ [ /1000m/ e ginanie w przod $rednia Sprawnosci

. ramion na 2 min. bieg arytmetyczna i i
Claagz*en&)i:]zez taweczce zygzakiem y y flzycznej

W O O W W O

Stan ewidencyjny Bardzo dobrze Srednia arytmetyczna
Zwolnienia lekarskie Dobrze
Podroze, urlopy i inne Dostatecznie | = |-t

Przyczyny inne niz okreslone w art. 50a ust. 3

Niedostatecznie Ocena sfowna
Podlega kontroli

% wykonania | |- ..l

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

.......................................................................................... (Stopieﬁ Wojskowy, |m|Q i nazwisko)
(lekarz) (pieczeé, stopien wojskowy, imie i nazwisko)

* Kolumne wedtug ktorej zotnierz zawodowy zalicza sprawdzian sprawnosci fizycznej, okresla na podstawie zatgcznika Nr 1 do rozporzadzenia,
osoba odpowiedzialna za dziatalnos¢ ewidencyjno-kadrowg jednostki wojskowe;.



KARTA SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOLNIERZA ZAWODOWEGO Zatacznik Nr 3

Nr karty Data sprawdzianu
KARTA ]
SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
ZOLNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK .............
(stopien wojskowy) " (imieinazwisko)
pPesel ... grupa wiekowa ..................
STANOWISKO . ...
komaorka organizacyjna ..........co.vevuiiiiiiiiiii
kolumna e

CWICZENIA PODPIS

MARSZOBIEG NA 3000M
/1000 M/

PLYWANIE-CIAGLE
PRZEZ 12 MIN.

PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM

UGINANIE RAMION
NA LAWECZCE

SKLONY TULOWIA
W PRZOD
2 MIN.

BIEG
WAHADLOWY 10X10M

BIEG ZYGZAKIEM

OCENA

OCENA SREDNIA SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ

mp.
PODPIS .o s

Stopien wojskowy, imig i nazwisko prowadzacego sprawdzian

OPINIA LEKARZA




Zatgcznik Nr 4

Miejscowosg, .................
ZASWIADCZENIENTr...... [oc......
Niniejszym zaswiadcza sie, ze ..........ccccevvvinnnnn.. petnigcy stuzbe w..............cooiii,
(stopien, imie i nazwisko) (nr i nazwa jednostki wojskowej)
zaliczat sprawdzian sprawnosci fizycznej z norm wg kolumny .............. , grupy wiekowej ........... :
1. Uzyskat nastepujace wyniki podczas sprawdzianu zotnierzy zawodowych w ......... r..

Nazwa ¢wiczenia

SREDNIA ARYTMETYCZNA

OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: .....ovvvveeeeeeeeaaeene.,

2. Nie przystgpit do sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych w ............. r.

piecze¢ urzedowa (stopien, imig i nazwisko dowddcy Jednostki Wojskowe;.)

Uwaga:
Za$wiadczenie powodujgce skutki kadrowe dofgczy¢ do teczki akt personalnych Zotnierza zawodowego.



	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz
	MINISTRA OBRONY NARODOWEJ
	Za zgodność pod względem 

	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz_uzasadnienie
	Za zgodność pod względem 

	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz_zal 1
	MĘŻCZYŹNI
	MĘŻCZYŹNI
	KOBIETY
	KOBIETY

	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz_zal 2
	        Jednostka Wojskowa                  
	LISTA WYNIKÓW SPRAWDZIANU

	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz_zal 3
	rozp_MON_sprawdzian_spraw fiz_zal 4
	Miejscowość, ……………..
	Z A Ś W I A D C Z E N I E Nr ……/……..
	OCENA SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ: ………………………..





Miejscowość, ……………..


Z A Ś W I A D C Z E N I E Nr ……/……..

Niniejszym zaświadcza się, że  ………………………pełniący służbę w……….……….............







(stopień, imię i nazwisko)


         (nr i nazwa jednostki wojskowej)


zaliczał sprawdzian sprawności fizycznej z norm wg kolumny ……........,  grupy wiekowej …..…... :   

1. Uzyskał następujące wyniki podczas sprawdzianu żołnierzy zawodowych w ……… r.:


		Lp.

		Nazwa ćwiczenia

		Wynik

		Ocena



		1. 

		

		

		



		2. 

		

		

		



		3. 

		

		

		



		4. 

		

		

		



		ŚREDNIA ARYTMETYCZNA

		





OCENA SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ: ………………………..


2. Nie przystąpił do sprawdzianu sprawności fizycznej żołnierzy zawodowych w …………. r. 

  ……………………………………………………………………………………………………….………

     (podać przyczynę i dokumenty stanowiące podstawę do zwolnienia żołnierz zawodowego ze sprawdzianu)


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……. . . . . … . . . ……………………. . . . . . . . . .


pieczęć urzędowa



          (stopień, imię i nazwisko dowódcy Jednostki Wojskowej.) 


Uwaga: 


Zaświadczenie powodujące skutki kadrowe dołączyć do teczki akt personalnych żołnierza zawodowego.

Załącznik Nr 4 
















PAGE  





WYKAZ ĆWICZEŃ I NORM SPRAWDZIANU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ ŻOŁNIERZY ZAWODOWYCH

		MĘŻCZYŹNI

		KOLUMNA



		

		1

		2

		3

		4

		5



		Motoryka

		Ćwiczenia

		Jedn.


miary

		Grupy


wiekowe

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w pododdziałach desantowo-szturmowych, desantowych, rozpoznania, w JW: 2305, 4101, 4026      i w Oddziale Specjalnym ŻW                   w Warszawie oraz wszyscy żołnierze wykonujący skoki ze spadochronem

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe dowódców pododdziałów (batalion, kompania, pluton, drużyna, sekcja                           i równorzędne), pozostali żołnierze Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowym ogólnym - grupa osobowa kultury fizycznej

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusie osobowym sił powietrznych - grupa osobowa pilotów i pokładowa

		Żołnierze zawodowi zajmujący pozostałe stanowiska służbowe oraz będący w rezerwie kadrowej               lub w dyspozycji 

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusach osobowych: medycznym, sprawiedliwości i obsługi prawnej, duszpasterstwa, w korpusie osobowym wychowawczym – grupa osobowa orkiestr i zespołów estradowych, 

zajmujący stanowiska służb. w inst. cywilnych oraz  z kategorią Z/O



		

		

		

		

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny



		

		

		

		

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3



		Wytrzymałość

		Marszobieg na 3000m


albo

pływanie ciągłe


przez
 12 min.

		min.




		 gr. I

		12,00

		13,00

		14,10

		12,10

		13,10

		14,20

		12,30

		13,30

		14,40

		13,00

		14,00

		15,10

		13,30

		14,30

		15,40



		

		

		

		gr. II

		12,15

		13,15

		14,25

		12,25

		13,25

		14,35

		12,45

		13,45

		14,55

		13,15

		14,15

		15,25

		13,45

		14,45

		15,55



		

		

		

		 gr. III

		12,30

		13,30

		14,40

		12,40

		13,40

		14,50

		13,00

		14,00

		15,10

		13,30

		14,30

		15,40

		14,00

		15,00

		16,10



		

		

		

		gr. IV

		13,10

		14,10

		15,20

		13,20

		14,10

		15,30

		13,40

		14,40

		15,50

		14,10

		15,10

		16,20

		14,40

		15,40

		16,50



		

		

		

		 gr. V

		14,10

		15,10

		16,20

		14,20

		15,20

		16,30

		14,30

		15,30

		16,40

		15,10

		16,10

		17,20

		15,40

		16,40

		17,50



		

		

		

		gr. VI

		15,10

		16,10

		17,20

		15,20

		16,20

		17,30

		15,30

		16,30

		17,40

		16,10

		17,10

		18,20

		16,40

		17,40

		18,50



		

		

		

		 gr. VII

		16,10

		17,10

		18,20

		16,20

		17,20

		18,30

		16,30

		17,30

		18,40

		17,10

		18,10

		19,20

		17,40

		18,40

		19,50



		

		

		

		gr. VIII

		17,10

		18,10

		19,20

		17,20

		18,20

		19,30

		17,30

		18,30

		19,40

		18,10

		19,10

		20,20

		18,40

		19,40

		20,50



		

		

		metry

		 gr. I

		≥650

		649-600

		599-550

		≥625

		624-575

		574-525

		≥600

		599-550

		549-500

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450



		

		

		

		gr. II

		≥625

		624-575

		574-525

		≥600

		599-550

		549-500

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425



		

		

		

		 gr. III

		≥600

		599-550

		549-500

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400



		

		

		

		gr. IV

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375



		

		

		

		 gr. V

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350



		

		

		

		gr. VI

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325



		

		

		

		 gr. VII

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300



		

		

		

		gr. VIII

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300

		≥375

		374-325

		324-275



		Siła

mięśni 


brzucha

		Skłony tułowia 


w przód


 w czasie 


2 min.



		liczba

		 gr. I

		75

		70

		65

		70

		65

		60

		65

		60

		55

		60

		55

		50

		55

		50

		45



		

		

		

		gr. II

		70

		65

		60

		65

		60

		55

		60

		55

		50

		55

		50

		45

		50

		45

		40



		

		

		

		 gr. III

		65

		60

		55

		60

		55

		50

		55

		50

		45

		50

		45

		40

		45

		40

		35



		

		

		

		gr. IV

		60

		55

		50

		55

		50

		45

		50

		45

		40

		45

		40

		35

		40

		35

		30



		

		

		

		 gr. V

		55

		50

		45

		50

		45

		40

		45

		40

		35

		40

		35

		30

		35

		30

		25



		

		

		

		gr. VI

		50

		45

		40

		45

		40

		35

		40

		35

		30

		35

		30

		25

		30

		25

		20



		

		

		

		 gr. VII

		45

		40

		35

		40

		35

		30

		35

		30

		25

		30

		25

		20

		25

		20

		15



		

		

		

		gr. VIII

		40

		35

		30

		35

		30

		25

		30

		25

		20

		25

		20

		15

		20

		15

		10



		Siła


ramion

		Podciąganie się na drążku wysokim


albo

uginanie i prostowanie ramion w podporze leżąc przodem na ławeczce

		liczba

		 gr. I

		18

		14

		10

		16

		12

		9

		14

		11

		9

		12

		10

		8

		10

		9

		8



		

		

		

		gr. II

		16

		12

		9

		14

		10

		8

		12

		9

		8

		11

		9

		7

		9

		8

		7



		

		

		

		 gr. III

		14

		10

		8

		12

		9

		7

		11

		8

		7

		10

		8

		6

		8

		7

		6



		

		

		

		gr. IV

		12

		9

		7

		10

		8

		6

		9

		7

		6

		8

		6

		5

		7

		6

		5



		

		

		

		 gr. V

		10

		8

		6

		8

		6

		5

		7

		6

		5

		6

		5

		4

		6

		5

		4



		

		

		

		gr. VI

		8

		6

		5

		7

		5

		4

		6

		5

		4

		5

		4

		3

		5

		4

		3



		

		

		

		 gr. VII

		7

		5

		4

		6

		4

		3

		5

		4

		3

		4

		3

		2

		4

		3

		2



		

		

		

		gr. VIII

		6

		4

		3

		5

		3

		2

		4

		3

		2

		3

		2

		1

		3

		2

		1



		

		

		

		 gr. I

		74

		68

		62

		68

		62

		56

		62

		56

		50

		58

		52

		46

		54

		48

		42



		

		

		

		gr. II

		70

		64

		58

		64

		58

		52

		58

		52

		46

		54

		48

		42

		50

		44

		38



		

		

		

		 gr. III

		66

		60

		52

		60

		54

		48

		54

		48

		42

		50

		44

		38

		46

		40

		34



		

		

		

		gr. IV

		60

		54

		46

		54

		48

		42

		48

		42

		36

		44

		38

		32

		42

		36

		30



		

		

		

		 gr. V

		54

		48

		40

		48

		42

		36

		42

		36

		30

		38

		32

		26

		36

		30

		24



		

		

		

		gr. VI

		48

		42

		36

		42

		36

		30

		36

		30

		24

		34

		28

		22

		32

		26

		18



		

		

		

		 gr. VII

		42

		36

		30

		36

		30

		24

		30

		24

		18

		28

		22

		16

		26

		20

		12



		

		

		

		gr. VIII

		36

		30

		24

		30

		24

		18

		24

		18

		12

		22

		14

		10

		20

		12

		8





		MĘŻCZYŹNI

		KOLUMNA



		

		1

		2

		3

		4

		5



		Motoryka

		Ćwiczenia

		Jedn.


miary

		Grupy


wiekowe

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w pododdziałach desantowo-szturmowych, desantowych, rozpoznania, ,w JW: 2305, 4101, 4026     i w Oddziale Specjalnym ŻW                  w Warszawie oraz wszyscy żołnierze wykonujący skoki ze spadochronem 

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe dowódców pododdziałów (batalion, kompania, pluton, drużyna, sekcja                           i równorzędne), pozostali żołnierze Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowym ogólnym - grupa osobowa kultury fizycznej



		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusie osobowym sił powietrznych - grupa osobowa pilotów i pokładowa

		Żołnierze zawodowi zajmujący pozostałe stanowiska służbowe oraz będący w rezerwie kadrowej                        lub w dyspozycji 

		 Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusach osobowych: medycznym, sprawiedliwości i obsługi prawnej, duszpasterstwa, w korpusie osobowym wychowawczym – grupa osobowa orkiestr i zespołów estradowych, 


zajmujący stanowiska służbowe


w instytucjach cywilnych oraz                z kategorią Z/O



		

		

		

		

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny



		

		

		

		

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3



		Szybkość 
i zwinność

		Bieg


 wahadłowy 10x10 m 


 albo

bieg 


zygzakiem „koperta”

		sek.

		 gr. I

		28,6

		29,6

		30,6

		29,2

		30,2

		31,2

		29,8

		30,8

		31,8

		30,4

		31,4

		32,4

		30,6

		31,6

		32,6



		

		

		

		gr. II

		28,9

		29,9

		30,9

		29,5

		30,5

		31,5

		30,1

		31,1

		32,1

		30,7

		31,7

		32,7

		30,9

		31,9

		33,2



		

		

		

		 gr. III

		29,2

		30,2

		31,2

		29,8

		30,8

		31,8

		30,4

		31,4

		32,4

		31,0

		32,0

		33,0

		31,2

		32,2

		33,5



		

		

		

		gr. IV

		29,5

		30,5

		31,5

		30,1

		31,1

		32,1

		30,7

		31,7

		32,7

		31,3

		32,3

		33,3

		31,5

		32,5

		33,5



		

		

		

		 gr. V

		30,1

		31,1

		32,1

		30,7

		31,7

		32,7

		31,3

		32,3

		33,3

		31,9

		32,9

		33,9

		32,1

		33,1

		34,1



		

		

		

		gr. VI

		30,4

		31,4

		32,4

		31,0

		32,0

		33,0

		31,6

		32,6

		33,6

		32,2

		33,2

		34,2

		32,4

		33,4

		34,4



		

		

		

		 gr. VII

		30,7

		31,7

		32,7

		31,3

		32,3

		33,3

		31,9

		32,9

		33,9

		32,5

		33,5

		34,5

		32,7

		33,7

		34,7



		

		

		

		gr. VIII

		31,0

		32,0

		33,0

		31,6

		32,6

		33,6

		32,2

		33,2

		34,2

		32,8

		33,8

		34,8

		33,0

		34,0

		35,0



		

		

		

		 gr. I

		22,6

		23,6

		24,6

		22,8

		23,8

		24,8

		23,0

		24,0

		25,0

		23,2

		24,2

		25,2

		23,4

		24,4

		25,4



		

		

		

		gr. II

		23,0

		24,0

		25,0

		23,2

		24,2

		25,2

		23,4

		24,4

		25,4

		23,6

		24,6

		25,6

		23,8

		24,8

		25,8



		

		

		

		 gr. III

		23,4

		24,4

		25,4

		23,6

		24,6

		25,6

		23,8

		24,8

		25,8

		24,0

		25,0

		26,0

		24,2

		25,2

		26,2



		

		

		

		gr. IV

		23,8

		24,8

		25,8

		24,0

		25,0

		26,0

		24,2

		25,2

		26,2

		24,4

		25,4

		26,4

		24,6

		25,6

		26,6



		

		

		

		 gr. V

		24,2

		25,2

		26,2

		24,4

		25,4

		26,4

		24,6

		25,6

		26,6

		24,8

		25,8

		26,8

		25,0

		26,0

		27,0



		

		

		

		gr. VI

		24,6

		26,4

		27,4

		24,8

		26,6

		27,6

		25,0

		26,8

		28,6

		25,2

		27,0

		28,8

		25,4

		27,2

		29,0



		

		

		

		 gr. VII

		26,4

		28,2

		30,0

		26,6

		28,4

		30,2

		26,8

		28,6

		30,4

		27,0

		28,8

		30,6

		27,2

		29,0

		30,8



		

		

		

		gr. VIII

		28,2

		30,0

		31,8

		28,4

		30,2

		32,0

		28,6

		30,4

		32,2

		28,8

		30,6

		32,4

		29,0

		30,8

		32,6





		KOBIETY

		KOLUMNA



		

		1

		2

		3

		4

		5





		Motoryka

		Ćwiczenia

		Jedn.


miary

		Grupy


 wiekowe

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w pododdziałach desantowo-szturmowych, desantowych, rozpoznania, w JW: 2305, 4101, 4026       i w Oddziale Specjalnym ŻW                   w Warszawie oraz wszyscy żołnierze wykonujący skoki ze spadochronem 

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe dowódców pododdziałów (batalion, kompania, pluton, drużyna, sekcja                         i równorzędne), pozostali żołnierze Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowym ogólnym - grupa osobowa kultury fizycznej

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusie osobowym sił powietrznych - grupa osobowa pilotów i pokładowa

		Żołnierze zawodowi zajmujący pozostałe stanowiska służbowe oraz będący w rezerwie kadrowej                    lub w dyspozycji 

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusach osobowych: medycznym, sprawiedliwości i obsługi prawnej, duszpasterstwa, w korpusie osobowym wychowawczym – grupa osobowa orkiestr i zespołów estradowych, 


zajmujący stanowiska służbowe


w instytucjach cywilnych oraz                 z kategorią Z/O



		

		

		

		

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny



		

		

		

		

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3



		Wytrzymałość

		Marszobieg na 1000 m


albo

pływanie ciągłe


przez
 12 min.

		min.

		 gr. I

		3,55

		4,25

		5,10

		4,00

		4,30

		5,15

		4,10

		4,40

		5,25

		4,15

		4,45

		5,30

		4,20

		4,50

		5,35



		

		

		

		gr. II

		4,10

		4,40

		5,25

		4,15

		4,45

		5.30

		4,25

		4,55

		5.40

		4,30

		5,00

		5.45

		4,35

		5,05

		5.50



		

		

		

		 gr. III

		4,25

		4,55

		5,40

		4,30

		5,00

		5,45

		4,40

		5,10

		5,55

		4,45

		5,15

		6,00

		4,50

		5,20

		6,05



		

		

		

		gr. IV

		4,40

		5,25

		6,10

		4,45

		5.30

		6,15

		5,00

		5.40

		6,25

		5,15

		5.45

		6,30

		5,30

		5,50

		6,35



		

		

		

		 gr. V

		5,10

		5,40

		6,25

		5,15

		5,45

		6,30

		5,30

		6,00

		6,45

		5,45

		6,15

		7,00

		6,00

		6,30

		7,15



		

		

		

		gr. VI

		5,40

		6,25

		6,40

		5.45

		6,30

		6,45

		6,00

		6,40

		7,10

		6,15

		6,45

		7,30

		6,30

		6,50

		7,50



		

		

		

		 gr. VII

		6,10

		6,40

		7,25

		6,15

		6,45

		7,30

		6,25

		6,55

		7,40

		6,30

		7,00

		7,45

		6,35

		7,05

		7,55



		

		

		

		gr. VIII

		6,25

		6,55

		7,40

		6,30

		7,00

		7,45

		6,40

		7,10

		7,55

		6,45

		7,15

		8,00

		6,50

		7,20

		8,05



		

		

		metry

		 gr. I

		≥600

		599-550

		549-500

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400



		

		

		

		gr. II

		≥575

		574-525

		524-475

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375



		

		

		

		 gr. III

		≥550

		549-500

		499-450

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350



		

		

		

		gr. IV

		≥525

		524-475

		474-425

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325



		

		

		

		 gr. V

		≥500

		499-450

		449-400

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300



		

		

		

		gr. VI

		≥475

		474-425

		424-375

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300

		≥375

		374-325

		324-275



		

		

		

		 gr. VII

		≥450

		449-400

		399-350

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300

		≥375

		374-325

		324-275

		≥350

		349-300

		299-250



		

		

		

		gr. VIII

		≥425

		424-375

		374-325

		≥400

		399-350

		349-300

		≥375

		374-325

		324-275

		≥350

		349-300

		299-250

		≥325

		324-275

		274-225



		Siła

ramion

		Uginanie i prostowanie ramion w podporze leżąc przodem na ławeczce

		liczba

		 gr. I

		42

		39

		36

		39

		36

		33

		36

		33

		30

		33

		28

		23

		30

		25

		20



		

		

		

		gr. II

		39

		36

		33

		36

		33

		30

		33

		30

		27

		30

		25

		20

		27

		22

		17



		

		

		

		 gr. III

		36

		33

		30

		33

		30

		27

		30

		27

		24

		27

		22

		17

		24

		19

		14



		

		

		

		gr. IV

		33

		30

		27

		30

		27

		24

		27

		24

		21

		24

		19

		14

		21

		18

		12



		

		

		

		 gr. V

		30

		27

		24

		27

		24

		21

		24

		21

		18

		21

		18

		12

		18

		15

		10



		

		

		

		gr. VI

		27

		24

		21

		24

		21

		18

		21

		18

		15

		18

		15

		10

		15

		12

		8



		

		

		

		 gr. VII

		24

		21

		18

		21

		18

		15

		18

		15

		12

		15

		12

		8

		12

		10

		6



		

		

		

		gr. VIII

		21

		18

		15

		18

		15

		12

		15

		12

		10

		12

		10

		6

		10

		8

		5



		Siła mięśni brzucha

		Skłony tułowia


w przód 


w czasie
 2 min.

		liczba

		 gr. I

		50

		45

		40

		48

		43

		38

		46

		41

		36

		42

		37

		32

		40

		35

		30



		

		

		

		gr. II

		48

		43

		38

		46

		41

		36

		44

		39

		34

		40

		35

		30

		38

		33

		28



		

		

		

		 gr. III

		46

		41

		36

		44

		39

		34

		42

		37

		32

		38

		33

		28

		36

		31

		26



		

		

		

		gr. IV

		44

		39

		34

		42

		37

		32

		40

		35

		30

		36

		31

		26

		34

		29

		24



		

		

		

		 gr. V

		42

		37

		32

		40

		35

		30

		38

		33

		28

		34

		29

		24

		32

		27

		22



		

		

		

		gr. VI

		40

		35

		30

		38

		33

		28

		36

		31

		26

		32

		27

		22

		30

		25

		20



		

		

		

		 gr. VII

		38

		33

		28

		36

		31

		26

		34

		29

		24

		30

		25

		20

		28

		23

		18



		

		

		

		gr. VIII

		36

		31

		26

		34

		29

		24

		32

		27

		22

		28

		23

		18

		26

		21

		16





		KOBIETY

		KOLUMNA



		

		1

		2

		3

		4

		5





		Motoryka

		Ćwiczenia

		Jedn.


miary

		Grupy


 wiekowe

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w pododdziałach desantowo-szturmowych, desantowych, rozpoznania, w JW: 2305, 4101, 4026       i w Oddziale Specjalnym ŻW                   w Warszawie oraz wszyscy żołnierze wykonujący skoki ze spadochronem

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe dowódców pododdziałów (batalion, kompania, pluton, drużyna, sekcja                         i równorzędne), pozostali żołnierze Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowym ogólnym - grupa osobowa kultury fizycznej

		Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusie osobowym sił powietrznych - grupa osobowa pilotów i pokładowa 

		Żołnierze zawodowi zajmujący pozostałe stanowiska służbowe oraz będący w rezerwie kadrowej               lub w dyspozycji 

		 Żołnierze zawodowi zajmujący stanowiska służbowe w korpusach osobowych: medycznym, sprawiedliwości i obsługi prawnej, duszpasterstwa, w korpusie osobowym wychowawczym – grupa osobowa orkiestr i zespołów estradowych, 


zajmujący stanowiska służbowe


w instytucjach cywilnych oraz                z kategorią Z/O



		

		

		

		

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny

		oceny



		

		

		

		

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3

		5

		4

		3



		Szybkość 
i zwinność

		Bieg


zygzakiem

„koperta”

		sek.

		 gr. I

		25,3

		26,3

		27,3

		25,5

		26,5

		27,5

		25,7

		26,7

		28,2

		26,0

		27,0

		28,5

		26,2

		27,2

		29,2



		

		

		

		gr. II

		25,8

		26,8

		27,8

		26,0

		27,0

		28,0

		26,2

		27,2

		28,7

		26,5

		27,5

		30,0

		26,7

		27,7

		29,7



		

		

		

		 gr. III

		26,3

		27,3

		28,3

		26,5

		27,5

		28,5

		26,7

		27,7

		29,2

		27,0

		28,0

		29,5

		27,2

		28,2

		30,2



		

		

		

		gr. IV

		27,3

		28,3

		29,3

		27,5

		28,5

		29,5

		27,7

		28,7

		30,2

		28,0

		29,0

		30,5

		28,2

		29,2

		31,2



		

		

		

		 gr. V

		28,3

		29,3

		30,3

		28,5

		29,5

		30,5

		28,7

		29,7

		31,2

		29,0

		30,0

		31,5

		29,2

		30,2

		32,2



		

		

		

		gr. VI

		29,3

		30,3

		31,3

		29,5

		30,5

		31,5

		29,7

		30,7

		32,2

		30,0

		31,0

		32,5

		30,2

		31,2

		33,2



		

		

		

		 gr. VII

		30,5

		31,5

		32,5

		30,7

		31,7

		32,7

		30,9

		31,9

		33,4

		31,1

		32,2

		33,7

		31,4

		32,4

		34,4



		

		

		

		gr. VIII

		32,0

		33,0

		34,0

		32,2

		33,2

		34,2

		32,4

		33,4

		34,9

		32,7

		33,7

		35,2

		32,9

		33,9

		35,9





Opis ćwiczeń:


· Marszobieg na 3000 m /1000 m/ - odbywa się w stroju sportowym na bieżni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o równej i twardej nawierzchni (o równej sumie spadków i wzniesień terenowych). 


Sposób prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczyć do 30 żołnierzy (na 1000m – do 15 żołnierzy). Na komendę „Start” lub sygnał grupa żołnierzy rozpoczyna bieg. Czas mierzy się z dokładnością do 1 sekundy 
od sygnału startu do momentu przekroczenia linii mety.


· Pływanie ciągłe przez 12 minut – odbywa się na pływalniach krytych 
i otwartych (25 lub 50 metrowych), w stroju kąpielowym bez wykorzystania sprzętu pływackiego (za wyjątkiem okularów pływackich). Skok startowy wykonuje się na głowę z wysokości minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza się start z wody). Pływanie prowadzi się pojedynczo lub seriami. Na komendę 
„Na miejsca” kontrolowany staje na słupku startowym, na komendę „Start” lub sygnał wykonuje skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym jak najdłuższy dystans w ciągu 12 minut. Na komendę „Stop” lub sygnał zatrzymuje się 
w miejscu podtrzymując liny wytyczającej tor, do czasu dokonania pomiaru odległości przez prowadzącego sprawdzian. Zatrzymanie się zdającego przed upływem wyznaczonego czasu podczas wykonywania próby powoduje jej zakończenie, co stanowić będzie nie zaliczenie próby.

· Podciąganie się na drążku wysokim - odbywa się w stroju sportowym. Minimalna wysokość drążka wysokiego do wykonania ćwiczenia – 220 cm. 
Na komendę „Gotów” kontrolowany żołnierz wykonuje zwis nachwytem 
o ramionach wyprostowanych w stawach łokciowych - pozycja wyjściowa. 
Na komendę „Ćwicz!” podciąga się tak, aby broda znalazła się powyżej prężnika drążka wysokiego i wraca do pozycji wyjściowej, następnie ponawia ćwiczenie. Oceniający (kontrolujący) głośno podaje ilość zaliczonych podciągnięć. Jeżeli kontrolowany nie wykona ćwiczenia zgodnie z opisem, np.: „nie podciągnie się do wymaganej pozycji lub nie wróci do zwisu o ramionach wyprostowanych 
w stawach łokciowych” oceniający (kontrolujący) powtarza ostatnią liczbę zaliczonych podciągnięć.


· Bieg zygzakiem „koperta” – odbywa się w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podłożu oznacza się kredą lub farbą punkty prostokąta ABCD o bokach 3 x 5 m i środek przekątnych E, jak również strzałki wskazujące trasę biegu. 
Na punktach ustawia się „chorągiewki” o parametrach: wysokość co najmniej 160 cm, średnica podstawy nie przekraczająca 30 cm i wadze do 3,5kg.

Sposób prowadzenia: na komendę „Start” (sygnał dźwiękowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijając „chorągiewki” 
od strony zewnętrznej. Trasę przebiega trzykrotnie. Po każdym okrążeniu oceniający (kontrolujący) informuje o liczbie powtórzeń, np.: „jeszcze dwa razy”, „jeszcze raz”. Przewrócenie „chorągiewki” powoduje powtórzenie próby, która jest próbą ostateczną.


· Bieg wahadłowy 10 x 10 m - odbywa się w stroju sportowym. Na komendę „Start” (sygnał dźwiękowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwległej chorągiewki, obiega ją, wraca do chorągiewki na linii startu, obiega ją i pokonuje tę trasę pięciokrotnie. Przewrócenie chorągiewki powoduje powtórzenie próby, która jest próbą ostateczną. Czas mierzy się z dokładnością do 0,1 sekundy, od sygnału startu do momentu przekroczenia linii mety. 
Do ćwiczenia wykorzystujemy „chorągiewki” o parametrach: wysokość 
co najmniej 160 cm, średnica podstawy nie przekraczająca 30 cm i wadze 
do 3,5 kg.


· Skłony tułowia w przód w czasie 2 minut - odbywa się w stroju sportowym. 
Na komendę „Gotów” kontrolowany przyjmuje pozycję: leżąc tyłem z palcami rąk splecionymi i ułożonymi z tyłu na głowie, ramiona dotykają materaca, nogi ugięte w stawach kolanowych (maksymalnie do kąta prostego), stopy rozstawione 
na szerokość bioder, które mogą być przytrzymywane przez współćwiczącego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komendę „Ćwicz!” wykonuje skłon wprzód z jednoczesnym dotknięciem łokciami kolan i natychmiast powraca 
do leżenia, tak aby umożliwić splecionym palcom na głowie kontakt z podłożem (pierwsze powtórzenie). Podczas wykonywania ćwiczenia nie odrywa się bioder od podłoża. Oceniający (kontrolujący) głośno wymienia kolejno ilość prawidłowo wykonanych powtórzeń. Jeżeli kontrolowany nie wykona ćwiczenia zgodnie z opisem, np.: „nie dotknie łokciami kolan lub w pozycji wyjściowej do ponowienia ćwiczenia nie dotknie obiema łopatkami i splecionymi palcami rąk powierzchni materaca”, oceniający (kontrolujący) powtarza ostatnią liczbę zaliczonych skłonów.


· Uginanie i prostowanie ramion w podporze leżąc przodem na ławeczce gimnastycznej - prowadzi się w stroju sportowym. Na komendę „Gotów” kontrolowany wykonuje podpór leżąc przodem na ławeczce, nogi złączone lub 
w lekkim rozkroku – maksymalnie na szerokość bioder. Na komendę „Ćwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazły się poniżej stawów łokciowych (sylwetka wyprostowana – tzn. barki, biodra i kostki stóp stanowią linię prostą), następnie wraca do podporu i ponawia ćwiczenia. Ćwiczenie wykonuje się 
w jednym ciągu (bez przerw między kolejnymi powtórzeniami). Oceniający (kontrolujący) głośno odlicza ilość zaliczonych powtórzeń. Jeżeli kontrolowany wykona ćwiczenie niezgodnie z opisem np.: nie ugnie ramion lub ich całkowicie nie wyprostuje, zatrzyma się, nie utrzyma całego ciała w linii prostej oceniający (kontrolujący) podaje ostatnią liczbę powtórzeń.


Załączniki do rozporządzenia



Ministra Obrony Narodowej



             z dnia……………...(poz…)



                                    Załącznik Nr 1
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        Jednostka Wojskowa



















.......................................


               (nazwa i numer)


LISTA WYNIKÓW SPRAWDZIANU


sprawności fizycznej żołnierzy zawodowych za rok …………


Grupa wiekowa .........


		Lp.

		Stopień


wojskowy 

		Nazwisko i imię

		Pesel/


kolumna*



		ĆWICZENIA

		OCENA

		Uwagi



		

		

		

		

		marszobieg na


  3000 m 


  /1000m/              


    pływanie


ciągłe przez


12 min.

		*podciąganie się 


  na drążku


uginanie      ramion  na 


ławeczce

		skłony tułowia


 w przód


2 min.

		bieg wahadłowy    10 X 10m     


 bieg zygzakiem

		średnia           arytmetyczna

		sprawności


fizycznej

		



		

		

		

		

		W

		O

		W

		O

		W

		O

		W

		O

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		









* Kolumnę według której żołnierz zawodowy zalicza sprawdzian sprawności fizycznej, określa na podstawie załącznika Nr 1 do rozporządzenia, osoba odpowiedzialna za działalność ewidencyjno-kadrową jednostki wojskowej. 

Załącznik Nr 2 







Stan ewidencyjny�

�

�

Zwolnienia lekarskie�

�

�

Podróże, urlopy i inne�

�

�

Przyczyny inne niż określone w art. 50a ust. 3�

�

�

Podlega kontroli�

�

�









Bardzo dobrze�

�

Średnia arytmetyczna







. . . . . . . . . . . . . . . . . �

�

Dobrze�

�

�

�

Dostatecznie�

�

�

�

Niedostatecznie�

�

Ocena słowna



. . . . .  . . . . . . . . . . . . �

�

% wykonania�

�

�

�









Przewodniczący komisji







. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



(stopień wojskowy, imię i nazwisko)







Stwierdzam zgodność ze stanem ewidencyjnym







…………………………………………………...



(pieczęć, stopień wojskowy, imię i nazwisko)







Stwierdzam brak przeciwwskazań



do zaliczania sprawdzianu







. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



(lekarz)












KARTA SPRAWDZIANU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ ŻOŁNIERZA ZAWODOWEGO






Załącznik Nr 3











…………………….



Nr karty







…………………..



Data sprawdzianu







mp.











OPINIA  LEKARZA







……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………



……………………………………………………………………………………………………………………………….…..







podpis i pieczęć …………….







Data . . . . . . . . . . . .















KARTA  



      SPRAWDZIANU SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ ŻOŁNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK ………….







      ...……..…………             …………...…….……..……



     (stopień wojskowy)                        (imię i nazwisko)







pesel …................………….. grupa wiekowa ..........……..



stanowisko ……………………………………………….



komórka organizacyjna ……..………………………………







kolumna                                                   ……………….







ĆWICZENIA�

WYNIK�

OCENA�

PODPIS�

�

MARSZOBIEG NA 3000M



/1000 M/�

�

�

�

�

PŁYWANIE-CIĄGŁE PRZEZ 12 MIN.�

�

�

�

�

PODCIĄGANIE SIĘ NA DRĄŻKU WYSOKIM �

�

�

�

�

UGINANIE RAMION



NA ŁAWECZCE�

�

�

�

�

SKŁONY TUŁOWIA



W PRZÓD



2 MIN.�

�

�

�

�

BIEG



WAHADŁOWY 10X10M �

�

�

�

�

BIEG ZYGZAKIEM�

�

�

�

�

OCENA ŚREDNIA�

�

OCENA SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ�

�

�





PODPIS      …….………………..……………



               Stopień wojskowy, imię i nazwisko prowadzącego sprawdzian











