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RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

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 Zolierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrze$nia 2003 r. o shuzbie wojskowej zolierzy zawodowych (Dz. U.
22010 1. Nr 90, poz. 593, z pdzn. zm.") zarzadza sig, 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¢ nastgpujace
zmiany:

1)  w § 3 ust. 3 otrzymuje brzmienie:

,,3. Zotnierz, 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 dowodce jednostki wojskowej, nie pozniej jednak niz
do konca danego roku kalendarzowego.”;

2) w§s:
a) wust. 1 pkt | otrzymuje brzmienie:

,»1)  w zaleznoéci od miejsca petnienia stuzby sprawdzian sprawnosci fizycznej odbywa przed komisjg egzami-
nacyjng powotywang corocznie przez Ministra Obrony Narodowej, zwana ,,Komisja Egzaminacyjna Mini-
stra Obrony Narodowej”, komisja powotywana przez Dowddcg Generalnego Rodzajow Sit Zbrojnych, Do-
wodce Operacyjnego Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowddee Garnizonu Warszawa, Komendanta Gtownego
Zandarmerii Wojskowej, Szefa Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego,
Rektoréw-Komendantow: Akademii Obrony Narodowej, Wojskowej Akademii Technicznej, Akademii
Marynarki Wojennej, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Wojsk Ladowych, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Sit Po-
wietrznych albo komisjg egzaminacyjng powotywang przez dowodce 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. Dowddca Generalny Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowodca Operacyjny Rodzajow Sit Zbrojnych, Dowodca
Garnizonu Warszawa, Komendant Gtowny Zandarmerii Wojskowej, Szef jednostki organizacyjnej wlasciwej do
spraw zdrowia podlegtej Ministrowi Obrony Narodowej okresla organizacje przeprowadzenia sprawdzianu

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

3)  zalacznikinr 1, 3 14 do rozporzadzenia otrzymujg brzmienie okre§lone odpowiednio w zatacznikach nr 1, 2 1 3 do ni-
niejszego rozporzadzenia.

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

Minister Obrony Narodowej: 7. Siemoniak

D Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaty ogtoszone 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
i Nr 236, poz. 1396 oraz z 2013 r. poz. 675, 829, 852 i 1355.
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Opis éwiczen:

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 spadkéw i wzniesien
terenowych).
Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 zotnierzy (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.

o 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 okularow
ptywackich). Skok startowy wykonuje sie na gtowe z wysokosci minimum 50 cm od lustra wody
(dopuszcza sie start z wody). Pltywanie 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 sygnal zatrzymuje sie w miejscu podtrzymujgc liny wytyczajgcej tor, do czasu
dokonania pomiaru odlegtosci przez prowadzgcego sprawdzian. Zdajgcy moze przerwaé
¢éwiczenie po wypetnieniu norm i uzyskaniu wyniku odpowiednio na ocene 3,4,5. Musi on jednak
pozosta¢ w wodzie do zakorczenia proby i czeka¢ na komende ,Stop” oraz zezwolenie wyjscia z
wody.”

e Podcigganie sie na drgzku wysokim — odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna wysokos¢
drgzka wysokiego do wykonania éwiczenia — 220 cm. Na komende ,Gotéw” kontrolowany
zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych -
pozycja wyjéciowa. Na komende ,CwiczI” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej
preznika drgzka wysokiego i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia c¢wiczenie.
Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno podaje ilosé zaliczonych podciggnie¢. Jezeli kontrolowany nie
wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np.: ,nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wréci
do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach fokciowych” oceniajgcy (kontrolujacy)
powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggnigec.

e Bieg zygzakiem ,koperta” — odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza
sie kredg lub farbg punkty prostokgta ABCD o bokach 3 x 5 m i $srodek przekatnych E, jak
réwniez strzatki wskazujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie ,choragiewki” o parametrach:
wysokos$¢ co najmniej 160 cm, Srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5kg.
Sposoéb 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 powtérzen, np.:
.jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz’. Przewrdcenie ,chorggiewki’ powoduje powtdrzenie proby,
ktéra jest probg ostateczng. Zdajacy nie moze chwytaé (przytrzymywac) chorggiewki podczas

préby sprawnosciowe;.
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e Bieg wahadtowy 10 x 10 m — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Start” (sygnat
dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega ja,
wraca do choragiewki na linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pigciokrotnie. Przewrdcenie
choraggiewki powoduje powtdérzenie proby, ktéra jest probg ostateczng. Czas mierzy sie
z dokfadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety. Po
kazdym okrgzeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtoérzen, np.: ,jeszcze cztery
razy”, ,jeszcze dwa ...”. Do ¢éwiczenia wykorzystujemy ,chorggiewki” o parametrach: wysoko$c¢
co najmniej 160 cm, srednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm i wadze podstawy do 3,5 kg.
Zdajgcy nie moze chwytaé (przytrzymywac) chorggiewke podczas proby sprawnosciowe).

e Skiony tutowia w przéd w czasie 2 min. — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotéw”
kontrolowany przyjmuje pozycje: lezagc tytem z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tylu na
glowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata
prostego), stopy rozstawione na szerokos$é bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez
wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” wykonuje
skton wprzdd z jednoczesnym dotknieciem fokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak
aby umozliwi¢ splecionym palcom na gtowie kontakt z 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 wyjsciowej do
ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema fopatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni
materaca”, oceniajgcy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych skionéw.

e Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezgc przodem na fawce gimnastycznej - prowadzi sie
w stroju sportowym. Na komende ,Gotéw” kontrolowany wykonuje podpér lezgc przodem na
tawce gimnastycznej odwrdoconej siedziskiem do podtoza, nogi ztgczone lub w lekkim rozkroku —
maksymalny rozstaw stép opartych o podtoze na szeroko$¢ bioder. Na komende ,Cwicz!” ugina
ramiona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawéw tokciowych (sylwetka wyprostowana
— tzn. barki, biodra i kostki stép 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 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 imie i nazwisko)

Pesel grupa wiekowa kolumna

Jednostka wojskowa :

GWICZENIA NORMA WYNIK OCENA | PoDPIS

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

MiejscowosC, .........c.cenennn.

ZASWIADCZENIENTr...... [ociinn ORYGINAL

NiNIEJSZYM ZASWIAACZA SIQ, ZE& ..viiiiii i e
(stopien, imie i nazwisko)

PEetNigey StUZDE W ...
(nr i nazwa jednostki wojskowej)

zaliczat sprawdzian sprawno$ci fizycznej z norm wg kolumny ........ , grupy wiekowej ............

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

Lp. Nazwa ¢wiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA

OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: .....coiiiiiiii e,

2. Nie przystapit 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, ..........ccenenn.

ZASWIADCZENIENr...... [ooinn. KOPIA

NiNIEJSZYM ZaSWIAACZA SIQ, 28 ..viviiie i e
(stopien, imie i nazwisko)

petnigey stuzbe W..... ..o
(nri nazwa jednostki wojskowej)

zaliczat sprawdzian sprawno$ci fizycznej z norm wg kolumny ........ , grupy wiekowej ...............

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

Lp. Nazwa ¢wiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA

OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: .....coiiiii i,

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

piecze¢ urzedowa (Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenia odebratem w dniu ............ (Czytelny POADIS) ........oeuieii e
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