Warszawa, dnia 29 grudnia 2012 r.

Poz. 1516

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 7 grudnia 2012 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrzesnia 2003 r. o stuzbie wojskowej zotnierzy zawodowych (Dz. U.
72010 1. Nr 90, poz. 593, z pdzn. zm.") zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zolierzy zawodowych (Dz. U. Nr 27, poz. 138) wprowadza si¢ nastepujace zmiany:

Hw§ 3:
a) ust. 1 otrzymuje brzmienie:
. 1. Sprawdzian sprawno$ci fizycznej przeprowadza si¢ w maju i czerwceu.”,
b) po ust. 1 dodaje si¢ ust. 1a w brzmieniu:

,,1a. Termin, miejsce i szczegdtowy harmonogram przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej ustalaja
osoby wymienione w § 5 ust. 1 pkt 1.7,

¢) po ust. 2 dodaje si¢ ust. 3 w brzmieniu:

,,3. Zohierz, ktory z przyczyn stuzbowych lub z powodu zwolnienia lekarskiego nie przystapit do sprawdzianu
sprawnosci fizycznej w terminie wskazanym w ust. 1, podlega sprawdzianowi sprawnosci fizycznej po ustaniu
przyczyny niemoznosci jego odbycia, w terminie ustalonym przez dowodce jednostki wojskowej, nie pozniej jed-
nak niz do konca pazdziernika danego roku.”;

2) w § 5 ust. 2-5 otrzymuja brzmienie:
2. W sktad komisji egzaminacyjnych, o ktérych mowa w ust. 1 pkt 1, wchodza:
1) przedstawiciel powotujacego komisje;

2) osoba lub osoby zajmujace etatowe stanowiska stuzbowe w danych jednostkach organizacyjnych, posiadajace
kwalifikacje okreslone w art. 50a ust. 1a ustawy;

3) lekarz.

3. Dowodcy rodzajow Sit Zbrojnych, Szef Inspektoratu Wsparcia Sit Zbrojnych, Dowddca Garnizonu Warsza-
wa, Komendant Gtéwny Zandarmerii Wojskowej, Szef Inspektoratu Wojskowej Stuzby Zdrowia okresla organiza-
cj¢ przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej, z uwzglednieniem miejsca i czasu przeprowadzenia spraw-
dzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych z jednostek wojskowych, w ktorych nie wystepuje stanowisko
wymienione w ust. 2 pkt 2.

1) Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaly ogloszone w Dz. U. z 2010 r. Nr 107, poz. 679, Nr 113, poz. 745, Nr 127,
poz. 857, Nr 182, poz. 1228 i Nr 238, poz. 1578 oraz z 2011 r. Nr 22, poz. 114, Nr 112, poz. 654, Nr 122, poz. 696, Nr 171, poz. 1016
i Nr 236, poz. 1396.



Dziennik Ustaw -2- Poz. 1516

4. Zomierz zawodowy, ktéry w czasie sprawdzianu sprawnosci fizycznej przebywa z przyczyn shuzbowych
poza statym miejscem petnienia zawodowej stuzby wojskowej przez okres nie krotszy niz trzydziesci dni, odbywa
ten sprawdzian w miejscu wykonywania obowiazkow stuzbowych. Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej prze-
syla wyniki sprawdzianu tego zotnierza do dowodcy jego macierzystej jednostki wojskowej, nie pézniej niz w ter-
minie trzydziestu dni po odbytym sprawdzianie.

5. Zohierz zawodowy pehigcy stuzbe wojskowa poza granicami panstwa w ataszatach obrony, w przedstawi-
cielstwach dyplomatycznych i w statych przedstawicielstwach Rzeczypospolitej Polskiej przy organizacjach mig-
dzynarodowych, podlegtych ministrowi wtasciwemu do spraw zagranicznych, majacych siedzibe poza granicami
panstwa, oraz pelnigcy zawodowa shuzbe wojskowa poza granicami panstwa w charakterze obserwatora wojskowe-
go lub osoby posiadajacej status obserwatora wojskowego w misjach pokojowych organizacji mi¢dzynarodowych
i sit wiclonarodowych odbywa sprawdzian sprawnos$ci fizycznej po powrocie do kraju w terminie okreslonym
w § 3 ust. 1 lub ust. 3.”;

3) zalgczniki nr 1 i 3 do rozporzadzenia otrzymuja brzmienie okre$lone odpowiednio w zaltgcznikach nr 1 i 2 do niniejsze-
go rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2013 r.

Minister Obrony Narodowej: 7. Siemoniak



Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Obrony Narodowej
z dnia 7 grudnia 2012 r. (poz 1516)

Zalacznik nr 1

WYKAZ CWICZEN I NORM SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOENIERZY ZAWODOWYCH

. - KOLUMNA
MEZCZYZNI 1 5 ; y -
. S Zotnierze zawodowi zajmujgcy stanowiska
Zoftnierze zawodowi zajmujacy Zolnle!ie ZaW.OdOW' zajmujacy stuzbowe w korpusach osobowych:
stanowiska stuzbowe w pododdziatach iﬁggxisaﬁ\:l(ubzabtg‘lliv:ndﬁ:noﬁd(;?1‘;; Zofnierze zawodowi zajmujac Zotnierze zawodowi zajmujac medycznym, sprawiediiwosci i obstugi
§ desantowo-:szturmowych, desantowych, P pluton, druzyna, s’ekcjap ' stanowiska stuzbowe kaor;JJ?Js}i/e pozostate stanowiska sluzjbovﬁ graz prawnej, duszpasterstwa, w korpusie
. - G rozpoznania, w JW: 23.0 5, 4101, 4026 i réownorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych — grupa bedacy w rezerwie kadrowej OSObOWym wy(_:howawt;zym - grupa
Motoryka Cwiczenia g © . rupy W Odd.ZIale Speqalnym ZW Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji OSObO\.Na (_)rklestr ! zes_pc{ow gstradowych,
SE wiekowe " Warszlawue oraz wszyscy Zotnierze osobowym ogélnym — grupa osobowa ~ zajmujacy stapomska stuzbowe w .
g wykonujgcy skoki ze spadochronem kultury fizycznej instytucjach cywnnzyl/gh oraz z kategorig
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. il 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
min ar. 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
marszobieg ar. 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
na 3000m 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. 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. Vi 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
? gr.| 2650 649-600 599-550 2625 624-575 574-525 2600 599-550 549-500 2575 574-525 524-475 2550 549-500 499-450
é‘ . gr. |l 2625 624-575 574-525 2600 599-550 549-500 2575 574-525 524-475 2550 549-500 499-450 2525 524-475 474-425
p}gi\ggge gr. il 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
przez metry 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
12 min gr.V 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
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. Vil 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. | 75 70 65 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45
sktony gr. |l 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40
i tutowia gr. Il 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35
Sita w przod 8 ar. IV 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30
bn;EzEIa w cza_sie 2 E‘ gr.V 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25
min gr. VI 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25 30 25 20
gr. Vil 45 40 35 40 35 30 35 30 25 30 25 20 25 20 15
gr. VIl 40 35 30 35 30 25 30 25 20 25 20 15 20 15 10
gr. | 18 14 10 16 12 9 14 11 9 12 10 8 10 9 8
podcigganie gr.ll 16 12 9 14 10 8 12 9 8 " 9 7 9 8 7
sie na gr. Il 14 10 8 12 9 7 11 8 7 10 8 6 8 7 6
Sita drazku 8 ar. IV 12 9 7 10 8 6 9 7 6 8 6 5 7 6 5
ramion wysokim R 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. VIl 7 5 4 6 4 3 5 4 3 4 3 2 4 3 2
albo gr. Vil 6 4 3 5 3 2 4 3 2 3 2 1 3 2 1
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MEZCZYZNI

KOLUMNA

2

3

5

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe w pododdziatach

desantowo-szturmowych, desantowych,

rozpoznania, w JW: 2305, 4101, 4026

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe dowédcow
pododdziatéw (batalion, kompania,
pluton, druzyna, sekcja
i réownorzedne), pozostali zotnierze

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe w korpusie
osobowym sit powietrznych — grupa

Zotnierze zawodowi zajmujacy
pozostate stanowiska stuzbowe
oraz bedacy w rezerwie kadrowej

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe w korpusach
osobowych: medycznym,
sprawiedliwosci i obstugi prawnej,
duszpasterstwa, w korpusie osobowym
wychowawczym — grupa osobowa

©
= .
Motorvka Cwiczenia 8 g GrUpy Wi w Odd;iale Specjalnyrn_ le Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji orkiestr i zespotéw estradowych,
Y _g é wiekowe w karsz_ame Eri.z wszyszy Z'? nierze osobowym ogdélnym — grupa osobowa zajmujgcy stanowiska stuzbowe
[0} 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.| 74 68 62 68 62 56 62 56 50 58 52 46 54 48 42
i gr.ll 70 64 58 64 58 52 58 52 46 54 48 42 50 44 38
prostowanie
ramion gr. Il 66 60 52 60 54 48 54 48 42 50 44 38 46 40 34
Sita w podporze, S gr. IV 60 54 46 54 48 42 48 42 36 44 38 32 42 36 30
ramion lezac 23 gr.V 54 48 40 48 42 36 42 36 30 38 32 26 36 30 24
przodem ar. Vi 48 42 36 42 36 30 36 30 24 34 28 22 32 26 18
na faweczce gr. Vil 42 36 30 36 30 24 30 24 18 28 22 16 26 20 12
gr. VIl 36 30 24 30 24 18 24 18 12 22 14 10 20 12 8
MEZCZYZNI KOLUMHA
1 2 3 4 5
Zotnierze zawodowi zajmujgcy
Zotni dowi zaimui Zotnierze zawodowi zajmujgcy stanowiska stuzbowe w korpusach
" on f rze, za t;N odowl zaém;éqc_y’l h stanowiska stuzbowe dowddcow osobowych: medycznym,
stanowiska suzbowe w pododazialac pododdziatéw (batalion, kompania, Zotnierze zawodowi zajmujacy Zotnierze zawodowi zajmujgcy sprawiedliwo$ci i obstugi prawnej,
© desantowo-szturmowych, desantowych, " " y . > . i, v
=< rozpoznania, w JW: 2305, 4101, 4026 » pluton, druzyna, sgkga . stanomskal siuzblowe w korpusie pozostate stanownskg stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobowym
, n Grupy ; Odd" le Special ! ZW i réownorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych — grupa bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa
Motoryka Cwiczenia e N WI W Dadziale Specjainym Ini Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji orkiestr i zespotow estradowych,
5 € wiekowe w karsz_awm Eri.z wszys:(:jy Zﬁ nierze osobowym ogdlnym — grupa osobowa zajmujgcy stanowiska stuzbowe
g wykonujacy skoki ze spadochronem kultury fizycznej w instytucjach cywilnych oraz
z kategorig Z/O
oceny oceny oceny oceny oceny
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
gr. | 28,6 29,6 30,6 29,2 30,2 31,2 29,8 30,8 31,8 30,4 31,4 32,4 30,6 31,6 32,6
gr. Il 28,9 29,9 30,9 29,5 30,5 31,5 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 30,9 31,9 33,2
gr. Il 29,2 30,2 31,2 29,8 30,8 31,8 30,4 31,4 32,4 31,0 32,0 33,0 31,2 32,2 33,5
gr. IV 29,5 30,5 31,5 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,5 32,5 33,5
bieg gr. vV 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,9 32,9 33,9 32,1 33,1 34,1
wahadfowy gr. VI 30,4 31,4 32,4 31,0 32,0 33,0 31,6 32,6 33,6 32,2 33,2 34,2 32,4 33,4 34,4
10x 10 m gr. VIl 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 31,9 32,9 33,9 32,5 33,5 34,5 32,7 33,7 34,7
Szybkosé albo sek gr. VIII 31,0 32,0 33,0 31,6 32,6 33,6 32,2 33,2 34,2 32,8 33,8 34,8 33,0 34,0 35,0
i zwinno$¢ ’ 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
i gr. |l 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
bieg
zygzakiem gr. Il 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
~koperta” 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. 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
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KOBIETY

KOLUMNA

1

2

3

5

Zotnierze zawodowi zajmujgcy stanowiska
stuzbowe w pododdziatach desantowo-
szturmowych, desantowych, rozpoznania, w
JW: 2305, 4101, 4026

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe dowédcow
pododdziatow (batalion, kompania,

pluton, druzyna, sekcja

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe w korpusie

Zotnierze zawodowi zajmujacy
pozostate stanowiska stuzbowe oraz

Zotnierze zawodowi zajmujgcy stanowiska
stuzbowe w korpusach osobowych:
medycznym, sprawiedliwosci i obstugi
prawnej, duszpasterstwa,

% > GFUPV i w Oddziale Specjalnym ZW i réwnorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowe;j w korpusie osobowymlwycljowawcz'ym -
Motoryka Cwiczenia 8 © w Warszawie oraz wszyscy zotnierze Wojsk Spechlnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozyciji egsrtl: :soo\::;:t: tzjﬁh}:zg Istzaensg\zibgl\(h;
8 S wiekowe :Veyzozzjfggrzﬁg';: osobowym fuglﬁllpyrf?zfcgzzuep.a osobowa stuzbowe w instytucja_ch cywilnych
- P ¥ hzy ) 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
ar.| 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 5,05 550
gr. il 4,25 4,55 5,40 4,30 5,00 5,45 4,40 5,10 5,55 4,45 515 6,00 4,50 5,20 6,05
X ar. vV 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
min. ar.V 5,10 5,40 6,25 515 5,45 6,30 5,30 6,00 6,45 5,45 6,15 7,00 6,00 6,30 7,15
marszobieg na 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
1000 m ar. 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
:§ 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
E albo ar. 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
g ptywanie 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
; (’;Irazge{s gr. 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
12 min ar. v 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
metry ar.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
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 2375 374-325 324-275 2350 349-300 299-250
gr. VIII 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
or.| 42 39 36 39 36 33 36 33 30 33 28 23 30 25 20
) . gr. ll 39 36 33 36 33 30 33 30 27 30 25 20 27 22 17
uginanie
i prostowanie gr. Il 36 33 30 33 30 27 30 27 24 27 22 17 24 19 14
Sita ramion S ar. IV 33 30 27 30 27 24 27 24 21 24 19 14 21 18 12
ramion w podporze E ar.V 30 27 24 27 24 21 24 21 18 21 18 12 18 15 10
lezgc przodem gr. Vi 27 24 21 24 21 18 21 18 15 18 15 10 15 12 8
na taweczce gr. Vil 24 21 18 21 18 15 18 15 12 15 12 8 12 10 6
ar. VI 21 18 15 18 15 12 15 12 10 12 10 6 10 8 5
ar.| 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
sklony tutowia gr. Il 46 41 36 44 39 34 42 37 32 38 33 28 36 31 26
Sita mies’ni w przéd % ar. v 44 39 34 42 37 32 40 35 30 36 31 26 34 29 24
brzucha w czasie L ar.V 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
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KOBIETY

KOLUMNA

1

2

3

5

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe w pododdziatach

desantowo-szturmowych, desantowych,

rozpoznania, w JW: 2305, 4101,4026

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe dowodcow
pododdziatéw (batalion, kompania,
pluton, druzyna, sekcja
i rownorzedne), pozostali zotnierze

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe w korpusie
osobowym sit powietrznych — grupa

Zotnierze zawodowi zajmujacy
pozostate stanowiska stuzbowe oraz
bedacy w rezerwie kadrowej

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe w korpusach
osobowych: medycznym,
sprawiedliwosci i obstugi prawne;j,
duszpasterstwa, w korpusie osobowym
wychowawczym — grupa osobowa

@
X
. ? > i w Oddziale Specjalnym ZW " ; ! POWIEH " Howe! -
Motoryka | Cwiczenia | € § | BV | wwarscav orazwizycycomorze | 1Sk Specepyn oz ormune | orobova it poiadons ity St e
[ ykonujacy skoki ze spadocnronem 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 | 255 | 26,5 27,5 25,7 26,7 28,2 26,0 27,0 28,5 26,2 27,2 29,2
gr. Il 25,8 26,8 278 | 260 | 27,0 28,0 26,2 27,2 28,7 26,5 27,5 29,0 26,7 27,7 29,7
gr. Il 26,3 27,3 283 | 265 | 27,5 28,5 26,7 27,7 29,2 27,0 28,0 29,5 27,2 28,2 30,2
Szybkosé bieg gr. 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
R o zygzakiem sek.
FZwinnosc | 1 o erta” gr.V 28,3 29,3 303 | 285 | 295 30,5 28,7 29,7 31,2 29,0 30,0 31,5 29,2 30,2 32,2
gr. Vi 29,3 30,3 313 | 295 | 305 31,5 29,7 30,7 32,2 30,0 31,0 32,5 30,2 31,2 33,2
gr. Vi 30,5 31,5 325 | 30,7 | 317 32,7 30,9 31,9 33,4 31,1 32,2 33,7 31,4 32,4 34,4
gr. VIl 32,0 33,0 340 | 322 | 332 34,2 32,4 33,4 34,9 32,7 33,7 35,2 32,9 33,9 35,9
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Opis ¢wiczen:

Marszobieg na 3000 m (1000 m) — odbywa si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o réw-
nej i twardej nawierzchni (o rownej sumie spadkdéw i wzniesien terenowych).

Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 zotnierzy (na 1000 m —do 15 Zotnierzy). Na
komendg ,,start” lub sygnat grupa zotierzy rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnos$cig do 1 sekundy od sygnatu
startu do momentu przekroczenia linii mety.

Ptywanie ciagle przez 12 minut — odbywa si¢ na ptywalniach krytych i otwartych (25- lub 50-metrowych), w stroju ka-
pielowym bez wykorzystania sprzgtu ptywackiego (z wyjatkiem okularéw ptywackich). Skok startowy wykonuje si¢ na
glowe z wysokoséci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza si¢ start z wody). Ptywanie prowadzi si¢ pojedynczo lub
seriami. Na komendg ,,na miejsca” kontrolowany staje na stupku startowym, na komendg ,,start” lub sygnat wykonuje
skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym jak najdtuzszy dystans w ciggu 12 minut. Na komendg ,,stop” lub sygnat
zatrzymuje si¢ w miejscu, chwytajac ling wytyczajaca tor, do czasu dokonania pomiaru odlegtosci przez prowadzacego
sprawdzian. Zdajacy moze wczesniej przerwac ptywanie, jesli przeptynatl dystans na oceng bardzo dobra. Musi on jednak
pozosta¢ w wodzie do zakonczenia proby i czeka¢ na komendg ,,stop” oraz zezwolenie wyjscia z wody.

Zatrzymanie si¢ zdajacego przed uptywem wyznaczonego czasu podczas wykonywania proby powoduje jej zakonczenie
i jest rownoznaczne z niezaliczeniem proby.

Podciagganie si¢ na drazku wysokim — odbywa si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysokos¢ drazka wysokiego do wy-
konania ¢wiczenia — 220 cm. Na komendg ,,gotow” kontrolowany Zokierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wy-
prostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komendg ,,cwicz!” podciaga si¢ tak, aby broda znalazta
si¢ powyzej preznika drazka wysokiego, i wraca do pozycji wyjsciowej, nastgpnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy (kon-
trolujacy) glosno podaje ilo$é zaliczonych podciagnigC. Jezeli kontrolowany nie wykona éwiczenia zgodnie z opisem,
np. nie podciaggnie si¢ do wymaganej pozycji lub nie wrdci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach tokcio-
wych, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciagnigc.

Bieg zygzakiem ,,koperta” — odbywa si¢ w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza si¢ kreda lub farba
punkty prostokata ABCD o bokach 3 x 5 m i $rodek przekatnych E, jak rowniez strzalki wskazujace tras¢ biegu. Na
punktach ustawia si¢ ,,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca
30 cm i waga do 3,5 kg.

Sposob prowadzenia: na komendg ,,start” (sygnal dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym
kierunkiem, omijajac choragiewki od strony zewnetrznej. Trasg przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”, ,,jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powo-
duje powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng.

Bieg wahadtowy 10 x 10 m — odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,start” (sygnal dzwickowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i poko-
nuje te tras¢ pigciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas
mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wyko-
rzystujemy choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm
i waga do 3,5 kg.

Sktony tutowia w przod w czasie 2 minut — odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,gotow” kontrolowany przyj-
muje pozycje: lezy na plecach z palcami rak splecionymi i utozonymi z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi
ugigte w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos¢ bioder, ktore moga by¢
przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komendg ,,¢wicz!” kontrolowany
wykonuje skton w przod z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby umozli-
wi¢ splecionym palcom na gltowie kontakt z podtozem (pierwsze powtorzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie
odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia kolejno ilo§¢ prawidtowo wykonanych po-
wtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji
wyjsSciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami ragk powierzchni materaca,
oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbg zaliczonych sktonow.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na taweczce gimnastycznej — prowadzi si¢ w stroju sporto-
wym. Na komendg ,,gotow” kontrolowany wykonuje podpor, lezac przodem na taweczce z nogami zlaczonymi lub
w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ,,¢wicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe
znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢ prosta),
nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciagu (bez przerw miedzy kolejny-
mi powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno odlicza ilo$¢ zaliczonych powtdrzen. Jezeli kontrolowany wykona
¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich calkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma catego
ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtdrzen.



Zalacznik nr 2

WZOR
(nr karty) T data sprawdzianu)
KARTA
SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNE)]
ZOLNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK .......
............................................... ( stoplenWOJskowy|m|e|naZW|sko)
Pesel ..o grupa wiekowa ........ kolumna ...... (WOSF)
Jednostka WOJSKOWA .. ...
CWICZENIA WYNIK 5 NOEMA 3 OCENA PODPIS
MARSZOBIEG NA 3000 M
(1000 M)
PLYWANIE CIAGLE
PRZEZ 12 MIN
PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM
UGINANIE RAMION
NA LAWECZCE
SKLONY TULOWIA
W PRZOD 2 MIN
BIEG
WAHADLOWY 10 X 10 M
BIEG ZYGZAKIEM
. OCENA
OCENA SREDNIA SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ
PODPIS mp-
" (stopien wojskowy, imie i nazwisko prowadzacego sprawdzian)

OPINIA LEKARZA

podpis i piecze¢
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