Warszawa, dnia 23 grudnia 2013 r.

Poz. 1634

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 17 grudnia 2013 r.

zmieniajace rozporzadzenie w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrzes$nia 2003 r. o shuzbie wojskowej zotnierzy zawodowych (Dz. U.

72010 r. Nr 90, poz. 593, z p6zn. zm.") zarzadza si¢, co nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu

sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych (Dz. U. Nr 27, poz. 138 oraz z 2012 r. poz. 1516) wprowadza si¢ nastepujace
zmiany:

1)

2)

3)

w § 3 ust. 3 otrzymuje brzmienie:

,,3. Zokierz, ktéry z przyczyn stuzbowych lub z powodu zwolnienia lekarskiego nie przystapit do sprawdzianu
sprawnosci fizycznej w terminie okreslonym w ust. 1, podlega sprawdzianowi sprawnosci fizycznej po ustaniu przy-
czyny niemoznosci jego odbycia, w terminie ustalonym przez dowodceg jednostki wojskowej, nie pozniej jednak niz
do konca danego roku kalendarzowego.”;

w § 5:
a) wust. 1 pkt 1 otrzymuje brzmienie:

,»1) W zaleznosci od miejsca pelnienia stuzby sprawdzian sprawnosci fizycznej odbywa przed komisja egzami-
nacyjna powotywang corocznie przez Ministra Obrony Narodowej, zwang ,,Komisja Egzaminacyjng Mini-
stra Obrony Narodowej”, komisja powotywang przez Dowddce Generalnego Rodzajow Sit Zbrojnych, Do-
wodce Operacyjnego Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowddcg Garnizonu Warszawa, Komendanta Gléwnego
Zandarmerii Wojskowej, Szefa Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego,
Rektorow-Komendantow: Akademii Obrony Narodowej, Wojskowej Akademii Technicznej, Akademii
Marynarki Wojennej, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Wojsk Ladowych, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Sit Po-
wietrznych albo komisja egzaminacyjng powotywana przez dowddce jednostki wojskowej;”,

b) wust. 2 pkt 2 otrzymuje brzmienie:

»2) osoba lub osoby zajmujace etatowe stanowiska w strukturze organizacyjnej kultury fizycznej w danych
jednostkach organizacyjnych lub posiadajace kwalifikacje w zakresie wychowania fizycznego i sportu;”,

¢) ust. 3 otrzymuje brzmienie:
»3. Dowodca Generalny Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowodca Operacyjny Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowodca
Garnizonu Warszawa, Komendant Glowny Zandarmerii Wojskowej, Szef jednostki organizacyjnej wtasciwej do
spraw zdrowia podlegtej Ministrowi Obrony Narodowej okresla organizacj¢ przeprowadzenia sprawdzianu

sprawnosci fizycznej, z uwzglednieniem miejsca i czasu przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej zol-
nierzy z podlegtych jednostek wojskowych, w ktorych nie wystepuje etatowe stanowisko wskazane w ust. 2 pkt 2.”;

zatgczniki nr 1, 3 i 4 do rozporzadzenia otrzymuja brzmienie okre§lone odpowiednio w zalacznikach nr 1, 2 i 3 do ni-
niejszego rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2014 r.

Minister Obrony Narodowej: 7. Siemoniak

Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty 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, z 2011 r. Nr 22, poz. 114, Nr 112, poz. 654, Nr 122, poz. 696, Nr 171, poz. 1016
1 Nr 236, poz. 1396 oraz z 2013 r. poz. 675, 829, 8521 1355.



Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Obrony Narodowej
z dnia 17 grudnia 2013 r. (poz. 1634)

WYKAZ CWICZEN | NORM SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOtNIERZY ZAWODOWYCH

Zalacznik nr 1

= C z KOLUMNA
MEZCZYZNI 1 > . y -
Zolnierze zawodow zajmuacy Zolnierae zawsdow zamuiacy | Zoinlerza zawodowl zefulacy
stanowiska stuzbowe w pododdziatach . N . I R I R pusac
) ) pododdziatéw (batalion, kompania, Zoinierze zawodowi zajmujgcy Zotnierze zawodowi zajmujgcy osobowych: medycznym,
powietrzno-desantowych, w JW: 2305, luton, druzyna, sekcja i stanowiska stuzbowe w korpusie ozostate stanowiska stuzbowe oraz iedliwosci i obstugi i
Jedn.| Grupy 4101, 4026 i w Oddziale Specjalnym _ pluton, druzyna, sekcja | Stuzbe P P ) X sprawiedliwosci i obstugi prawne,
.. X N N réwnorzedne), pozostali zonierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowej lub w duszpasterstwa, w korpusie osobowym
Motoryvka Cwiczenia ZW w Warszawie oraz wszyscy . . ¥ M "
y 2ohnierze wykonujacy skoki ze Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa dyspozyciji wychowawczym — grupa osobowa
miary | wiekowe spadochronem osobowym ogélnym - grupa osobowa orkiestr i zespoléw estradowych,
kultury fizycznej zajmujacy stanowiska stuzb. w inst.
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
Marszobieg . gr. Il 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
na 3000m min. 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
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
Ib 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
:8 aibo 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
= pIywanie gr. Vil 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
ﬁ‘ 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
*‘; ciqgle gr.ll 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
= 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
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
przez ar.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
12 min. 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
Sita gr. | 75 70 65 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45
gr. Il 70 65 60 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40
gr. 65 60 55 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35
mie$ni Skiony 8 ar. IV 60 55 50 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30
tutowiaw | B gr.V 55 50 45 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25
brzucha przéd w - gr. VI 50 45 40 45 40 35 40 35 30 35 30 25 30 25 20
czasie 2 min. 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
. . gr. Il 16 12 9 14 10 8 12 9 8 11 9 7 9 8 7
Podcigganie ar il 14 10 8 12 9 7 11 8 7 10 8 6 8 7 6
sie na ar. IV 12 9 7 10 8 6 9 7 6 8 6 5 7 6 5
drazku ar v 10 8 6 8 6 5 7 6 5 6 5 4 6 5 4
) wysokim gr. Vi 8 6 5 7 5 4 6 5 4 5 4 3 5 4 3
Sita albo gr. Vil 7 5 4 6 4 3 5 4 3 4 3 2 4 3 2
uginanie i % gr. VIl 6 4 3 5 3 2 4 3 2 3 2 1 3 2 1
ramion prostowanie | ar. | 74 68 62 68 62 56 62 56 50 58 52 46 54 48 42
ramion w gr. Il 70 64 58 64 58 52 58 52 46 54 48 42 50 44 38
podporze gr. 66 60 52 60 54 48 54 48 42 50 44 38 46 40 34
lezac 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
p}rZOdem na gr. VI 48 42 36 42 36 30 36 30 24 34 28 22 32 26 18
aweczce 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
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MEZCZYZNI

KOLUMNA

3

Zotnierze zawodowi zajmujacy
stanowiska stuzbowe w pododdziatach
powietrzno-desantowych, w JW: 2305,

Zotnierze zawodowi zajmujgcy
stanowiska stuzbowe dowddcow
pododdziatéw (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,
sprawiedliwos$ci i obstugi prawnej,
duszpasterstwa, w korpusie osobowym

Jedn. Grupy 41(.)1’ 4026 iw OdQZiaIe Specjalnym i rownorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa
Motoryka Cwiczenia Z.W W Warszawie oraz wszyscy Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji orkiestr i zespotow estradowych,
miary | wiekowe Zmn'erzng‘:;:l:éﬁﬁkom e osobowym ogélnyr_n -grupa osobowa zaerlujacy sftanowislfa stuzbowe
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 31,1 321 30,7 31,7 32,7 30,9 31,9 33,2
Bieg gr. 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
wahadiowy 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 ar.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 33,1 341
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. 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
Szybkos¢ sek. | gr. Vi 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
1 ZWInNnose abo o 1 22,6 236 246 | 228 | 238 | 248 23,0 240 | 250 | 232 | 242 | 252 | 234 | 244 | 254
ar. ll 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 gr. 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
. 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
Zygzak'erj‘ gr. Vv 24,2 252 26,2 24.4 254 26,4 24,6 25,6 26,6 24,8 25,8 26,8 25,0 26,0 27,0
skoperta ar. Vi 246 264 274 248 26,6 276 25,0 268 286 252 27,0 288 254 272 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. VI 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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KOLUMNA
KOBIETY
1 2 3 4 5
Zotnierze zawodowi zajmujgcy stanowiska
L . X Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska Zomierze zawodowi zajmuiac stuzbowe w korpusach osobowych:
Zolnl_erze zawodowi zaJmUchy St?nOW'Ska stuzbowe dowddcoéw pododdziatéw (batalion, stanowiska stuzbo vJve v:q 4 Zotierze zawodowi zajmujacy | medycznym, sprawiedliwosci i obstugi prawnej,
Grupy stuzbowe w pOdOdle'a'aCh pometrzno.- kompania, pluton, druzyna, sekcja Korpusie osobowym sit pozostate stanowiska stuzbowe duszpasterstwa, w korpusie osobowym
, Jedn. desamf)wych, W_JW' 23_05' 4101, 4026 _' w i rownorzedne), pozostali Zotnierze Wojsk owietran ch - aru ayosobowa oraz bedacy w rezerwie wychowawczym — grupa osobowa orkiestr
Motoryka Cwiczenia Oddziale SpeL-:JaIrTym ZW w Warszawie Specjalnych oraz w korpusie osobowym P 'Ioté _ %k'z dowa kadrowej lub w dyspozyciji i zespolow estradowych, zajmujacy stanowiska
miary . oraz wszyscy zolnierze wykonujacy skoki ogolnym - grupa osobowa kultury fizycznej pllotow 1 p W stuzbowe instytucjach cywilnych
wiekowe ze spadochronem 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 4,30 515 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. 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
Mar:gggleg namin | o 4,40 525 6,10 4,45 530 6,15 500 | 540 625 | 515 | 545 6,30 5,30 5,50 6,35
m
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
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. 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
Ne)
8 albo gr. VIl 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 gr.l 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
>
E gr.ll 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
>
= plywanie ciagte gr. lil 2550 549-500 499-450 2525 524-475 474-425 2500 | 499450 | 449-400 | 2475 | 474-425 | 424-375 2450 449-400 399-350
metry gr. 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
rzez
P e, 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
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 2375 374-325 | 324-275 2350 349-300 299-250
gr. VIl 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
ar.| 42 39 36 39 36 33 36 33 30 33 28 23 30 25 20
Uginanie i ar. Il 39 36 33 36 33 30 33 30 27 30 25 20 27 22 17
Sila prostowanie gr. il 36 33 30 33 30 27 30 27 2 27 22 17 24 19 14
ramion W_ _g ar. IV 33 30 27 30 27 24 27 24 21 24 19 14 21 18 12
. podporze lezac N
ramion o ar.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. VIl 24 21 18 21 18 15 18 15 12 15 12 8 12 10 6
gr. Vil 21 18 15 18 15 12 15 12 10 12 10 6 10 8 5
gr.l 50 45 40 48 43 38 46 41 36 42 37 32 40 35 30
Skiony tutowia gr.ll 48 43 38 46 41 36 44 39 34 40 35 30 38 33 28
Sita ar. il 46 41 36 44 39 34 42 37 32 38 33 28 36 31 26
miesni w przod 3 ar. IV 44 39 34 42 37 32 40 35 30 36 31 26 34 29 24
N
brzucha i_J gr.V 42 37 32 40 35 30 38 33 28 34 29 24 32 27 22
w czasie 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. Vil 36 31 26 34 29 24 32 27 22 28 23 18 26 21 16
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KOLUMNA
KOBIETY 1 > 3 Z 5

Zofnierze zawodowi zajmujgcy

Jolnierze zawodowi zaimuiac Zotnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe w korpusach
N . Ik - lz_l;/v Wiz é :‘Jja.yl h stanowiska stuzbowe dowédcow osobowych: medycznym,
s an_o ‘;VIS a Z uz c;we W: © OJW‘ZZJS?)CS pododdziatéw (batalion, kompania, Zotnierze zawodowi zajmujacy Zotnierze zawodowi zajmujacy sprawiedliwosci i obstugi prawnej,
T,rv(;: riggé gsanoggy_cl ' ‘g N ! ’ pluton, druzyna, sekcja stanowiska stuzbowe w korpusie pozostate stanowiska stuzbowe oraz duszpasterstwa, w korpusie osobowym

ZW W. W . Ziale speciainym i rownorzedne), pozostali zotnierze osobowym sit powietrznych - grupa bedacy w rezerwie kadrowej wychowawczym — grupa osobowa

Jedn. Grupy soh W arsz:me loraz v:si.yscy Wojsk Specjalnych oraz w korpusie osobowa pilotéw i poktadowa lub w dyspozycji orkiestr i zespotéw estradowych,

Motoryka Cwiczenia zomnierze WZ O:quCy skokize osobowym ogélnym - grupa osobowa zajmujgcy stanowiska stuzbowe

. . spadachronem kultury fizycznej w instytucjach cywilnych
miary wiekowe 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. Il 25,8 26,8 27,8 26,0 27,0 28,0 26,2 27,2 28,7 26,5 27,5 29,0 26,7 27,7 29,7
Bieg gr. 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
|Sz$vy|kr)1|:1(<)>ssf: 2ygzakiem | sek. | 9V 27,3 28,3 293 | 275 | 285 29,5 27,7 28,7 30,2 280 | 290 30,5 28,2 29,2 31,2
gr. VvV 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
skoperta gr. Vi 29,3 30,3 313 | 295 | 305 315 | 297 | 307 32,2 300 | 310 | 325 | 302 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
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Dziennik Ustaw —6— Poz. 1634

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 réwnej sumie spadkdéw i wzniesien
terenowych).
Sposéb prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 zoinierzy (na
1000m — do 15 Zotnierzy). Na komende ,Start” lub sygnat grupa Zotnierzy rozpoczyna prébe.
Czas mierzy sie z dokfadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety.

e Ptywanie ciggte przez 12 minut — odbywa sie na ptywalniach krytych i otwartych (25 lub 50
metrowych), w stroju kgpielowym bez wykorzystania sprzetu ptywackiego (za wyjatkiem okularéw
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 prowadzgcego sprawdzian. Zdajgcy moze przerwaé
¢wiczenie po wypetnieniu norm i uzyskaniu wyniku odpowiednio na ocene 3,4,5. Musi on jednak
pozosta¢ w wodzie do zakonczenia proby i czekaé na komende ,Stop” oraz zezwolenie wyjscia z
wody.”

e Podcigganie sie na drgzku wysokim — odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna wysokos$é
drgzka wysokiego do wykonania éwiczenia — 220 cm. Na komende ,Gotéw” kontrolowany
zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach fokciowych -
pozycja wyjéciowa. Na komende ,Cwicz!” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej
preznika drgzka wysokiego i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie.
Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciaggnie¢. 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 fokciowych” oceniajgcy (kontrolujgcy)
powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggniec.

e Bieg zygzakiem ,koperta” — odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza
sie kredag 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 ,chorggiewki” 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 pokonuje
trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtoérzen, np.:
.Jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz’. Przewrdcenie ,chorggiewki” powoduje powtérzenie proby,
ktéra jest probg ostateczng. Zdajgcy nie moze chwyta¢ (przytrzymywaé) choragiewki podczas

préby sprawnosciowe;.
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e Bieg wahadlowy 10 x 10 m — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Start” (sygnat
dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej chorggiewki, obiega ja,
wraca do chorggiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie
chorggiewki powoduje powtérzenie proby, ktora jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Po
kazdym okrazeniu oceniajagcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtdrzen, np.: ,jeszcze cztery
razy”, ,jeszcze dwa ...". Do éwiczenia wykorzystujemy ,chorggiewki” o parametrach: wysokos¢
co najmniej 160 cm, srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze podstawy do 3,5 kg.
Zdajacy nie moze chwytaé (przytrzymywac) choragiewke podczas proby sprawnosciowe).

e Skiony tutowia w przdéd w czasie 2 min. — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,,Gotéw”
kontrolowany przyjmuje pozycje: lezgc tytem z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tylu na
gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder, ktére mogag byé przytrzymywane przez
wspotéwiczgcego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje
skfon wprzdd z jednoczesnym dotknieciem fokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak
aby umozliwi¢ splecionym palcom na gtowie kontakt z podiozem (pierwsze powtdrzenie).
Podczas wykonywania éwiczenia nie odrywa sie bioder od podtoza. Oceniajgcy (kontrolujgcy)
gtosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo wykonanych powtérzen. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyj$ciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni
materaca”, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sktonéw.

¢ Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na fawce gimnastycznej - prowadzi sie

w stroju sportowym. Na komende ,Gotéw” kontrolowany wykonuje podpdr lezac przodem na
tawce gimnastycznej odwrdconej siedziskiem do podioza, nogi ztgczone lub w lekkim rozkroku —
maksymalny rozstaw stép opartych o podtoze na szeroko$¢ bioder. Na komende ,Cwicz!” ugina
ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej stawdw tokciowych (sylwetka wyprostowana
— tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do podporu i ponawia
éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami).
Oceniajacy (kontrolujgcy) gtosno odlicza ilos¢ zaliczonych powtérzen. 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 oceniajgcy (kontrolujgcy) podaje ostatnig liczbe
powtdrzen.
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WZOR

(nr karty) (data sprawdzianu)

KARTA
SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

ZOLNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK

(stopien wojskowy imig i nazwisko)

Pesel grupa wiekowa kolumna

Jednostka wojskowa :

GWICZENIA NORMA WYNIK oceNA | popPis
50413
MARSZOBIEG NA 3000 M
( 1000M)
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 SREDNIA / KONCOWA

PODPIS mp.

(stopien wojskowy, imig i nazwisko prowadzacego sprawdzian)

Strona 1

Zalacznik nr 2
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OPINIA LEKARZA

podpis i piecze¢

Strona 2
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Zalacznik nr 3

Miejscowost, ...................

ZASWIADCZENIENTr...... [ocienn ORYGINAL

NiNIEJSZYM ZASWIAACZA SI€, Z& ...iuiiiiiii ittt e ae e

(stopien, imig i nazwisko)
PEMNIgCy SIUZDE W ... s
(nr i nazwa jednostki wojskowej)

zaliczat sprawdzian sprawnosci fizycznej z norm wg kolumny ........ , grupy wiekowej ............

1. Uzyskat nastepujgce wyniki podczas sprawdzianu zotnierzy zawodowych w ..................... r.:

Lp. Nazwa éwiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA

OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: ..o,

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

pieczeé urzedowa (Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenia dostarczy¢ do organu kadrowego jednostki wojskowej w ciggu 30 dni od dnia jego odbioru.
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MiejscowosC, ...........cunenn.

ZASWIADCZENIENTr...... [ooinn. KOPIA

NiNIejSZYM ZasWIadCza SIQ, Z& .......ieiiiii e
(stopien, imie i nazwisko)
PEINIGCY SUZDE W. .. e
(nr i nazwa jednostki wojskowej)
zaliczat sprawdzian sprawnosci fizycznej z norm wg kolumny ........ , grupy wiekowej ...............
1. Uzyskat nastepujgce wyniki podczas sprawdzianu zotnierzy zawodowych w ....................... r.
Lp. Nazwa éwiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA
OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: ....ooeiiiie e
2. Nie przystapit do sprawdzianu sprawno$ci fizycznej zotnierzy zawodowych w ...................... r.

piecze¢ urzedowa (Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenia odebratem w dniu ............ (Czytelny POAPIS) ....o.eeeee e



