Warszawa, dnia 27 marca 2018 r.

Poz. 625

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 2 marca 2018 1.
w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrzes$nia 2003 r. o stuzbie wojskowej zothierzy zawodowych (Dz. U.
72018 r. poz. 173 i 138) zarzadza si¢, co nastepuje:

§ 1. Rozporzadzenie okresla:
1)  szczegdtowe warunki i tryb przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych;

2)  zakres ¢wiczen zrdznicowany ze wzgledu na pte¢, grupy wiekowe oraz jednostki wojskowe i zajmowane stanowiska
stuzbowe, a takze posiadang przez zolnierza kategori¢ zdolnosci fizycznej i psychicznej do zawodowej stuzby woj-
skowej;

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

4)  sposob dokumentowania niemozno$ci przystapienia zotnierzy zawodowych do sprawdzianu sprawnosci fizycznej;

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

§ 2. Ilekro¢ w rozporzadzeniu jest mowa o:

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

2) terminie sprawdzianu sprawnosci fizycznej — nalezy przez to rozumie¢ date sprawdzianu sprawnosci fizycznej.
§ 3. 1. Sprawdzian sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w maju i czerwcu.

2. Zolnierz zawodowy, ktory nie przystapil do sprawdzianu sprawnoéci fizycznej w maju lub czerwcu, podlega spraw-
dzianowi sprawnosci fizycznej we wrzesniu.

3. Zomierz zawodowy, ktory otrzymal ocene niedostateczng ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadzonego
w maju lub czerwcu, moze przystapi¢ do sprawdzianu sprawnosci fizycznej we wrzesniu. W aktach osobowych zotnierza
zawodowego pozostawia si¢ informacje o wyzszej ocenie uzyskanej ze sprawdzianu we wrzesniu.

4. Termin, miejsce i szczegdlowy harmonogram przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej ustalaja osoby
wskazane w § 4 pkt 1, wyznaczajac co najmniej dwa terminy sprawdzianu sprawnosci fizycznej, o ktérym mowa w ust. 1,
i co najmniej jeden termin sprawdzianu sprawnosci fizycznej, o ktorym mowa w ust. 2 1 3.

5. W przypadku wyznaczenia wigcej niz dwoch terminow sprawdzianu sprawnosci fizycznej, o ktérym mowa w ust. 1,
iwigcej niz jednego terminu sprawdzianu sprawnosci fizycznej, o ktdrym mowa w ust. 2 1 3, osoby wskazane w § 4 pkt 1 wska-
zuja zotnierzom co najmniej dwa terminy, w ktorych moga przystapi¢ do sprawdzianu sprawnosci fizycznej.
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§ 4. Zolnierz zawodowy:

odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w zaleznosci od miejsca pelnienia stuzby, przed komisja egzaminacyjna
powotywang corocznie przez Ministra Obrony Narodowej, komisja powolywana przez dowodcow Rodzajow Sit
Zbrojnych, Szefa Inspektoratu Wsparcia Sit Zbrojnych, Dowoddce Garnizonu Warszawa, Komendanta Gtéwnego Zan-
darmerii Wojskowej, Szefa Shuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego, Rektorow-
-Komendantow: Akademii Sztuki Wojennej, Wojskowej Akademii Technicznej, Akademii Marynarki Wojenne;j,
Akademii Wojsk Ladowych, Wyzszej Szkoty Oficerskiej Sit Powietrznych albo komisja egzaminacyjna powolywang
przez dowoddce jednostki wojskowej, w ktorej wystepuje etatowe stanowisko stuzbowe zwigzane z wykonywaniem
zadan z zakresu wychowania fizycznego i sportu;

petniacy shuzbg na stanowisku shuzbowym w instytucji cywilnej, o ktorej mowa w art. 22 ust. 1 pkt 2 1 3 ustawy, odbywa
sprawdzian sprawnosci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym przez dyrektora departamentu Ministerstwa Obrony
Narodowej wlasciwego do spraw kadr;

wykonujacy w terminach sprawdzianu z przyczyn shuzbowych zadania shuzbowe poza macierzysta jednostka wojskowa
przez okres nie krotszy niz trzydziesci dni, odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w jednostce wojskowej, w ktorej
w tym czasie wykonuje obowigzki stuzbowe;

wyznaczony na stanowisko stuzbowe albo skierowany do wykonywania zadan w Stuzbie Kontrwywiadu Wojskowego
lub Stuzbie Wywiadu Wojskowego odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym odpo-
wiednio przez Szefa Shuzby Kontrwywiadu Wojskowego albo Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego.

§ 5. W sktad komisji egzaminacyjnych wchodza:
przewodniczacy — przedstawiciel powotujacego komisje;

zastgpca przewodniczacego — zohnierz zawodowy lub pracownik urzedu obstugujacego Ministra Obrony Narodowe;j
lub jednostki organizacyjnej podlegltej Ministrowi Obrony Narodowej lub przez niego nadzorowanej, zajmujacy etato-
we stanowisko stuzbowe zwigzane z wykonywaniem zadan z zakresu wychowania fizycznego i sportu;

cztonkowie — zohierze zawodowi lub pracownicy urzgdu obstugujacego Ministra Obrony Narodowej lub jednostki
organizacyjnej podleglej Ministrowi Obrony Narodowej lub przez niego nadzorowanej, posiadajacy:

a) tytul zawodowy magistra lub rownorzgdny w zakresie wychowania fizycznego lub
b) ukonczone studia podyplomowe z zakresu wychowania fizycznego i sportu, lub

¢) ukonczone szkolenie specjalistyczne z zakresu wychowania fizycznego i sportu;

sekretarz.

§ 6. 1. Kwalifikacje¢ zotnierza zawodowego do sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadza komisja egzaminacyjna

na podstawie aktualnych okresowych badan lekarskich zotnierza zawodowego.

2. Podstawa dopuszczenia zolierza zawodowego do sprawdzianu sprawno$ci fizycznej jest karta sprawdzianu spraw-

nosci fizycznej zolnierza zawodowego wydana przez komisje egzaminacyjng i opatrzona adnotacja lekarza przeprowadza-
jacego badanie zotnierza zawodowego bezposrednio przed przystapieniem do sprawdzianu sprawnosci fizyczne;.

§ 7. Zabezpieczenie medyczne sprawdzianu sprawnosci fizycznej zapewniajg osoby wykonujace zawdd medyczny

w rozumieniu art. 2 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej (Dz. U. z 2018 r. poz. 160 i 138)
zgodnie z posiadanymi uprawnieniami.

§ 8. 1. Zakres ¢wiczen zroznicowany ze wzgledu na pte¢, grupy wickowe, jednostki wojskowe i zajmowane stanowisko

stuzbowe, a takze posiadang przez zohierza zawodowego kategorig, jest okre§lony w wykazie ¢wiczen i norm sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zolnierzy zawodowych z opisem ¢wiczen, ktore sa okreslone w zatacznikach nr 1 1 2 do rozporzadzenia.

1)
2)
3)
4)

2. Do celéw sprawdzianu sprawnosci fizycznej ustala si¢ podziat na nast¢pujace grupy wickowe:
grupa [ —do 25 lat;
grupa IT — od 26 do 30 lat;
grupa III — od 31 do 35 lat;
grupa [V — od 36 do 40 lat;



5)
6)
7)
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grupa V — od 41 do 45 lat;
grupa VI —od 46 do 50 lat;
grupa VII — od 51 do 55 lat;

grupa VIII — powyzej 55 lat.

3. Przynalezno$¢ zotnierza zawodowego do danej grupy wiekowej ustala si¢ przez odjecie od roku kalendarzowego,

w ktorym jest przeprowadzany sprawdzian sprawnosci fizycznej, roku urodzenia zotnierza zawodowego.

§ 9. Zohierz zawodowy z kategorig Z odbywa sprawdzian sprawnoéci fizycznej w ciaggu jednego dnia, w stroju sportowym

albo ubiorze polowym bez pasa przy zaliczeniu osrodka sprawnosci fizycznej, zwanego dalej ,,OSF”, wykonujac cztery
z nastepujacych ¢wiczen:

1)

2)

3)

4)

5)

w przypadku zotnierza zawodowego — mezczyzny i kobiety z kolumny 1 i 2, o ktorych mowa w zataczniku nr 1 do
rozporzadzenia, do 30 lat:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie w czasie 12 minut,
b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
c) bieg wahadlowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem wykonujac koperte,

d) OSF albo biegowy test sitowy — w przypadku braku OSF w kompleksie koszarowym, w ktorym jest przeprowa-
dzany sprawdzian;

w przypadku zotierza zawodowego — mezezyzny i kobiety z kolumny 1 i 2, o ktorych mowa w zalaczniku nr 1 do
rozporzadzenia, powyzej 30 lat:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie w czasie 12 minut,
b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
c) bieg wahadtowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem wykonujac koperte,

d) sklony tutowia w przod w czasie 2 minut;

w przypadku zotnierza zawodowego — me¢zczyzny i kobiety z kolumny 3, o ktérej mowa w zataczniku nr 1 do rozpo-
rzadzenia, do 30 lat:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie w czasie 12 minut,

b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
¢) Dbieg wahadlowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem wykonujac koperte,

d) Dbiegowy test zwinno$ciowy;

w przypadku Zzohierza zawodowego — me¢zczyzny i kobiety z kolumny 3, o ktorej mowa w zataczniku nr 1 do rozpo-
rzadzenia, powyzej 30 lat:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie w czasie 12 minut,

b) podciaganie si¢ na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
¢) Dbieg wahadlowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem wykonujac koperte,

d) sklony tutowia w przod w czasie 2 minut;

w przypadku Zzohierza zawodowego — me¢zczyzny i kobiety z kolumny 4, o ktorej mowa w zataczniku nr 1 do rozpo-
rzadzenia:

a) marszobieg na 3000 m albo ptywanie w czasie 12 minut,

b) podcigganie si¢ na dragzku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce,
¢) Dbieg wahadlowy 10 x 10 m albo bieg zygzakiem wykonujac koperte,

d) sklony tutowia w przod w czasie 2 minut.



§ 10. 1. Zohierz zawodowy z kategoriag Z/O odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej w jednym dniu, w stroju sporto-
wym, wykonujac cztery z nastepujacych ¢wiczen:

1) marszobieg na 3000 m;

2)  plywanie w czasie 12 minut;

3)  podciaganie si¢ na drazku wysokim;

4)  uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce;
5) bieg wahadlowy 10 x 10 m;

6) Dbieg zygzakiem wykonujac koperte;

7)  sklony tutowia w przod w czasie 2 minut.

2. Zoknierzowi zawodowemu z kategorig Z/O ¢wiczenia do zaliczenia wskazuje wojskowa komisja lekarska z éwiczen,
o ktérych mowa w ust. 1, w momencie orzekania o jego zdolnosci do zawodowej stuzby wojskowej, odnotowujac to wska-
zanie w ksigzce zdrowia oraz we wlasciwym orzeczeniu lekarskim.

§ 11. 1. Oceng sprawnosci fizycznej zohierza zawodowego ustala si¢ na podstawie ocen z ¢wiczen, o ktorych mowa
w § 91§ 10 ust. 1, uzyskanych przez zotierza zawodowego podczas sprawdzianu sprawnosci fizycznej, w nastepujacy
sposob:

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

4)  $rednia 2,50 i nizsza — ocena niedostateczna.

2. W przypadku uzyskania oceny niedostatecznej z wytrzymalosci marszobiegowej na 3000 m lub ptywania w czasie
12 minut zolierz otrzymuje indywidualng oceng ze sprawdzianu nie wyzsza niz dostateczna.

3. Zohierz zawodowy, ktory nie ukonczyl éwiczenia lub nie przystapit do ¢wiczenia, uzyskuje za to éwiczenie ocene
niedostateczng.

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

§ 12. 1. Podstawg zwolnienia zolnierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej z przyczyn zdrowotnych jest
zaswiadczenie lekarskie, stwierdzajace niezdolno$¢ do wykonywania ¢wiczen fizycznych objetych programem sprawdzia-
nu w terminie przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej, przedtozone przed wystawieniem karty sprawdzianu
sprawnosci fizycznej odpowiednio dowddcey jednostki wojskowej, Szefowi Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefowi
Stuzby Wywiadu Wojskowego albo kierownikowi instytucji cywilnej, w ktorej zolnierz zawodowy petni stuzbe.

2. Podstawa zwolnienia zotnierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej z przyczyn zdrowotnych jest row-
niez brak dopuszczenia do sprawdzianu przez lekarza, o ktorym mowa w § 6 ust. 2.

3. Podstawg stwierdzenia zwolnienia kobiety zolierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej w danym roku
kalendarzowym w okresie cigzy lub karmienia dziecka piersia jest zaswiadczenie lekarskie stwierdzajace te okolicznosci.

4. Podstawg zwolnienia zotnierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej z przyczyn stuzbowych jest odpo-
wiednio decyzja dowodcy jednostki wojskowej, Szefa Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Stuzby Wywiadu Woj-
skowego albo kierownika instytucji cywilnej, w ktorej zolnierz zawodowy petni stuzbe.

5. Przyczyne zwolnienia zolierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej oglasza w rozkazie dziennym
albo decyzji odpowiednio dowodca jednostki wojskowej, Szef Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szef Stuzby Wywiadu
Wojskowego albo kierownik instytucji cywilnej, w ktdérej zotnierz zawodowy pelni stuzbe.



§ 13. 1. Wyniki, oceny, przyczyne niemoznos$ci przystapienia do sprawdzianu sprawnosci fizycznej ewidencjonuje si¢
w karcie sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierza zawodowego i zaswiadczeniu o zaliczeniu sprawdzianu sprawnos$ci
fizycznej.

2. W przypadku, o ktérym mowa w § 4 pkt 3, przewodniczacy komisji egzaminacyjnej przesyta wyniki sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zohierza zawodowego do dowddcy jego macierzystej jednostki wojskowej w terminie 14 dni po prze-

prowadzonym sprawdzianie.

3. Karty sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotierza zawodowego przechowuje si¢ przez okres roku od zakonczenia
roku kalendarzowego, w ktorym przeprowadzono sprawdzian.

4. Wzér karty sprawdzianu sprawnosci fizycznej zolnierza zawodowego jest okreslony w zataczniku nr 3 do rozporza-
dzenia.

5. Oryginatl zas§wiadczenia o zaliczeniu sprawdzianu sprawnosci fizycznej dostarcza si¢ do organu kadrowego jednostki
wojskowej w terminie 30 dni od dnia jego odbioru.

6. Kopie zaswiadczenia o zaliczeniu sprawdzianu sprawnosci fizycznej wydaje si¢ na wniosek zotnierza.

7. Wzor zaswiadczenia o zaliczeniu sprawdzianu sprawnosci fizycznej jest okreslony w zataczniku nr 4 do rozporzadzenia.

8. Wykaz zohierzy zawodowych wraz z ocenami ze sprawdzianu sprawnos$ci fizycznej uzyskanymi przez nich oraz
wykaz zotnierzy zawodowych, ktorzy nie przystapili do sprawdzianu sprawnosci fizycznej z innych przyczyn niz okreslone
w art. 50a ust. 3 ustawy, zamieszcza si¢ w rozkazie dziennym albo decyzji odpowiednio dowodcy jednostki wojskowe;,
Szefa Stuzby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Shuzby Wywiadu Wojskowego albo kierownika instytucji cywilnej,

w ktorej zolnierz zawodowy petni stuzbe.

§ 14. Traci moc rozporzadzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania
sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotierzy zawodowych (Dz. U. z 2014 r. poz. 848).

§ 15. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2019 r.

Minister Obrony Narodowej: wz. T. Zdzikot



Zataczniki do rozporzadzenia Ministra Obrony
Narodowej z dnia 2 marca 2018 r. (poz. 625)

Zalacznik nr 1

WYKAZ CWICZEN I NORM SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZOLNIERZY ZAWODOWYCH

Kolumny
1 2 3 S
© Zm"i:t‘::uza'.“_/s::r l ggjmeujqcy Zohnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe
2 3 WISK u‘z W‘ dowodcow pododdzialow (batalion, kompania, pluton, S S . .
< < | S 2 w zespotach bojowych, zespotach druz Keia i ré sedne i li ok Woisk Zolnierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe
~ =] E 7 szturmowych jednostek wojsk TUZyna, SEKCja 1 rownorze ne), pqzosla 1 zotnierze WOjs w korpusie osobowym sit powietrznych — grupa osobowa Pozostali zotierze zawodowi Zohierze zawodowi z kategoria Z/O
> 5} [} . . A Specjalnych, w korpusie osobowym ogélnym — grupa P
& N| S i~ specjalnych Wydziatu Dziatan 3 : } P A pilotow i grupa pokladowa
e S| ¥ z Specialnych Zandarmerii osobowa w wychowaniu fizycznym oraz zohierze
o § 2 > pecjainyc ; wykonujacy skoki ze spadochronem
S 5 9 ? Wojskowej
=
2 &) MEZCZYZNI 1 KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
do 25 12,00 13,00 14,10 12,10 | 13,10 | 14,20 | 14,00 | 1500 | 16,10 | 12,20 | 13,20 | 14,30 | 14,10 | 1520 | 16,20 | 12,30 | 13,30 | 14,40 | 15,00 | 16,00 | 17,10 | 14,00 | 1500 | 17.00 | 1530 | 16,30 | 17,30
26-30 12,15 13,15 14,30 12,25 | 13,25 | 14,40 | 14,15 | 1515 | 16,25 | 12,35 | 13,35 | 14,45 | 1425 | 1525 | 16,35 | 12,45 | 1345 | 1500 | 1515 | 16,25 | 17,25 | 14,15 | 1515 | 17,15 | 1545 | 16,45 | 17:45
=
= 31-35 12,30 13,30 14,40 1240 | 13.40 | 14,50 | 14,30 | 1530 | 16,40 | 1250 | 13.50 | 15,00 | 14,45 | 1545 | 16,55 | 13.00 | 14.00 | 15,10 | 1535 | 16,35 | 17,45 | 13.30 | 14.30 | 16,30 | 16,00 | 17:00 | 18,00
(=3
':D = 3640 13.10 14.10 15,20 13.20 | 14.20 | 15.30 | 15,10 | 16,10 | 17,20 | 13.30 | 14.30 | 15.40 | 1530 | 16,30 | 17.20 | 13.40 | 14.40 | 1550 | 16,25 | 17,35 | 18,35 | 14.10 | 15.00 | 17.10 | 16,50 | 17,50 | 18,50
o
:-é g 41-45 14.10 15,10 16.20 14.20 | 1520 | 16.30 | 16,20 | 17,20 | 18,30 | 14.30 | 1530 | 16.40 | 16,30 | 17,30 | 18,40 | 14.40 | 1540 | 16.50 | 17,35 | 18,35 | 19,45 | 15.10 | 16.00 | 18.00 | 18,00 | 19,00 | 20,00
N
ﬁ 46-50 15.10 16,10 17,20 16.20 | 16.20 | 17.30 | 17,20 | 18,20 | 19,30 | 15.30 | 16.30 | 17.40 | 17,40 | 18,40 | 19,50 | 1540 | 16.40 | 17.50 | 1845 | 19,35 | 20,55 | 16.10 | 17.00 | 19.00 | 19,15 | 20,15 | 21,15
=
w 51-55 16,10 17,10 18,20 16.20 | 17.20 | 18.30 | 18,30 | 19,30 | 20,30 | 16.30 | 17.30 | 18.40 | 1845 | 1945 | 20,55 | 16.40 | 17.40 | 1850 | 19,20 | 20,20 | 21,30 | 17.10 | 18.00 | 19.40 | 20,10 | 21,10 | 22,10
2 P
'§ povslzze_l 17,10 18,10 19,30 17.20 | 18.20 | 19.30 | 19,00 | 20,00 | 21,10 | 17.30 | 18.30 | 19.55 | 19,10 | 20,10 | 21,20 | 17.40 | 18.40 | 19.40 | 19,50 | 21,50 | 22,00 | 18.10 | 19.00 | 20.40 | 20,30 | 21,30 | 22,30
E do 25 2650 649-600 | 599-550 2625 | 624-575| 574-525| 2575 |574-525 (524-475 | 2625 | 624-575| 574-525| 2550 |549-500 |499-450 | 2600 [599-550 [549-500 | 2525 | 524-475| 474-425| 2550 | 549-500( 499-450] 2500 | 499-450| 449-400
-
>
z é 26-30 2625 624-575 | 574-525 2600 | 599-550| 549-500] =550 |549-500 (499-450 | 2600 | 599-550| 549-500) 2525 |524-475 |474-425 | 2575 (574-525 [524-475 | 2500 | 499-450| 449-400| =525 | 524-475| 474-425] 475 | 474-425| 424-375
d 31-35 2600 599-550 | 549-500 2575 | 574-525| 524-475| 2525 |524-475 (474-425 | 2575 | 574-525| 524-475| 2500 |499-450 |449-400 | 2550 (549-500 1499-450 | 2475 | 474-425| 424-375| 2500 | 499-450( 449-400] 2450 | 449-400| 399-350
5}
5 | 36-40 2575 574-525 | 524-475 2550 | 549-500| 499-450] =500 |499-450 (449-400 | =550 | 549-500| 499-450) 2475 |474-425 |424-375 | 2525 [524-475 [A474-425 | 2450 | 449-400| 399-350] 2475 | 474-425| 424-375] 2425 | 424-375| 374-325
o | g
B| E| 4145 2550 549-500 | 499-450 2525 | 524-475| 474-425| 2475 |AT4-425 |424-375 | =525 | 524-475| 474-425| 2450 |449-400 (399-350 | =500 1499-450 [449-400 | =425 | 424-375( 374-325] =450 | 449-400| 399-350] =400 | 399-350| 349-300
5}
§ 46-50 2525 524-475 | 474-425 2500 | 499-450| 449-400] 2450 |449-400 (399-350 | 2500 | 499-450 449-400) 2425 |424-375 |374-325 | 2475 [474-425 1424-375 | 2400 | 399-350| 349-300] 2425 | 424-375| 374-325] 2375 | 374-325| 324-275
f 51-55 =500 499-450 | 449-400 2475 | 474-425( 424-375| 2425 |424-375 |374-325 | 2475 | 474-425| 424-375 =400 | 399-350( 349-300] =450 1449-400 [399-350 | =375 | 374-325| 324-275] =400 | 399-350| 349-300] =350 | 349-300| 299-250
P"‘;’zi“ 2475 | 474425 | 424-375 | =450 | 449-400| 399-350] =400 | 399-350| 349-300| =450 | 449-400| 399-350) =375 | 374-325| 324-275| =425 W24-375 [374-325 | =350 | 349-300| 299-250| =375 | 374-325| 324-275| =325 | 324-275| 274-225
do 25 18 14 10 16 12 9 8 7 6 14 1 9 8 7 6 12 10 8 6 5 4 11 9 7 5 4 3
% 2630 16 12 9 14 10 8 7 6 5 12 9 8 7 6 5 11 9 7 5 4 3 10 8 6 4 3 2
<
'E 31-35 14 10 8 12 9 7 6 5 4 11 8 7 6 5 4 10 8 6 4 3 2 9 7 5 3 2 1
=
= | o 8 3640 12 9 7 10 8 6 5 4 3 9 7 6 5 4 3 8 6 5 3 2 1 7 5 4 3 2 1
= | 2|N
@n % 2| 4145 10 8 6 8 6 5 4 3 2 7 6 5 4 3 2 6 5 4 3 2 1 5 4 3 3 2 1
'§ 46-50 8 6 5 7 5 4 3 2 1 6 5 4 3 2 1 5 4 3 3 2 1 4 3 2 3 2 1
A~
51-55 7 5 4 6 4 3 3 2 1 5 4 3 3 2 1 4 3 2 3 2 1 3 2 1 3 2 1
p"“s’giq' 6 4 3 5 3 2 3 2 1 4 3 2 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1




Kolumny

1 2 3 4
Zglni_erze zawodowi
Zﬁ;“];ujqcy s}annw:ska Zohierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe
o) o Sluzbowe W zespo a\c dowédcow pododdziatow (batalion, kompania, pluton, - PO . N
5 = bojowych, zespotach druzyna, sekcja i rownorzedne), pozostali Zohierze Wojsk Zokierze zawodowi zajmujacy stanowiska shuzbowe X
< s é <] szturmowych jednostek S Y .’1 i] ke < t;p ol ) w korpusie osobowym sit powietrznych - grupa osobowa Pozostali Zohierze zawodowi Zoierze zawodowi z kategorig Z/O
'é, q:) = f__) wojsk specjalnych pecj;i “Y“ L,“ (;Irpuyslevost(_) 0Wym 080 ny.m’(—.grupa pilotow i grupa pokladowa
s (Ij % ; i w Oddziale Specja]nym osobowa \;v( \Vy? OW?:(HIEI lZyCan’l“hOl’aZ zoinierze
2 § E > Zandarmerii Wojskowej Wykonujacy skoki ze spadochronem
= L&) _g g‘ w Warszawie
|51 , ~
- © x'f(z(ﬁfl‘éﬂ' MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
do 25 74 68 62 68 62 56 39 36 33 62 56 50 36 33 30 58 52 46 33 28 23 55 49 43 30 25 20
26-30 70 64 58 64 58 52 36 33 30 58 52 46 33 30 27 54 48 42 30 25 20 51 45 39 27 22 17
g 31-35 66 60 52 60 54 48 33 30 27 54 48 42 30 27 24 50 44 38 27 21 17 47 41 35 23 18 14
@ g = 36-40 60 54 46 54 48 42 30 27 24 48 42 36 27 24 21 44 38 32 24 19 14 41 35 29 21 16 1"
= N
\ ‘;i = 41-45 54 48 40 48 42 36 27 24 21 42 36 30 24 21 18 38 32 26 21 18 12 35 29 23 18 14 9
:O)D 46-50 48 42 36 42 36 30 24 21 18 36 30 24 21 18 15 34 28 22 18 15 10 31 25 19 15 12 7
51-55 42 36 30 36 30 24 21 18 15 30 24 18 18 15 12 28 22 16 15 12 8 25 19 13 12 10 5
p"‘gzq 3% | 30 | 24 | 30 | 24 | 18 | 18 | 15 | 12 | 24 | 18 | 12 | 15 | 12 9 2 | 14 | 12 | 12 9 6 19 | 11 9 9 8 4
do 25 28,6 29,6 30,6 29,2 30,2 31,2 30,7 31,7 32,8 29,8 30,8 31,8 31,3 32,3 33,4 30,4 31.4 32,4 32,0 33,0 34,1 30,5 31,5 32,5 32,0 | 33,0 | 341
- 26-30 28,9 29,9 30,9 29,5 30,5 31,5 31,0 32,0 33,1 30,1 31,1 32,1 31,6 32,6 33,7 30,7 317 32,7 32,3 33,3 34,4 30,8 31,8 32,8 32,4 | 334 | 345
g 31-35 29,2 30,2 31,2 29,8 30,8 31,8 313 32,3 33,4 30,4 31,4 32,4 31,9 32,9 34 31,0 32,0 33,0 32,6 33,6 34,7 31,1 32,1 33,1 32,7 | 33,7 | 348
% 'g 3640 29,5 30,5 31,5 30,1 31,1 32,1 31,6 32,6 33,7 30,7 31,7 32,7 32,2 33,2 34,3 31,3 32,3 33,3 32,9 33,9 35 31,4 32,4 33,4 33,0 | 34,0 | 351
= 2
E é 41-45 30,1 31,1 32,1 30,7 31,7 32,7 32,3 33,3 34,4 31,3 32,3 33,3 32,9 33,9 35 31,9 32,9 33,9 33,6 34,6 35,7 32,0 33,0 34,0 33,7 | 34,7 | 358
<
ED 46-50 30,4 31,4 32,4 31,0 32,0 33,0 32,7 33,7 34,8 31,6 32,6 33,6 33,3 34,3 35,4 32,2 33,2 34,2 34,0 35,0 36,1 32,3 33,3 34,3 34,1 35,1 36,2
9 2
g . 51-55 30,7 31,7 32,7 31,3 32,3 33,3 33,1 34,1 35,2 31,9 32,9 33,9 33,7 34,7 35,8 32,5 33,5 34,5 34,4 35,4 36,5 32,6 33,6 34,6 34,5 | 3555 | 36,6
= ]
E povglglzej 31,7 32,7 33,7 32,3 33,3 34,3 33,5 34,5 35,6 32,9 33,9 34,9 34,1 35,1 36,2 33,5 34,5 35,5 34,8 35,8 36,9 33,6 34,6 35,6 349 | 359 | 37,0
:g do 25 22,6 23,6 24,6 22,8 23,8 24,8 25,0 26,0 27,0 | 23,0 24,0 25,0 25,2 26,2 27,7 | 23,2 242 25,2 25,7 26,5 28,0 23,3 243 25,3 26,0 | 27,0 | 29,0
=<
'2, 26-30 23,0 24,0 25,0 23,2 24,2 25,2 25,5 26,5 27,5 23,4 24,4 254 25,7 26,7 28,2 23,6 24,6 25,6 26,2 27,0 28,5 23,7 247 25,7 26,5 | 27,5 | 29,5
w)
] 31-35 23,4 24,4 254 23,6 24,6 25,6 26,0 27,0 28,0 23,8 24,8 25,8 26,2 27,2 28,7 24,0 25,0 26,0 26,7 27,5 29,0 24,1 251 26,1 27,0 | 28,0 | 30,0
B2
é E 36-40 23,8 24,8 25,8 24,0 25,0 26,0 27,5 28,5 29,5 24,2 25,2 26,2 27,7 28,7 30,2 24,4 254 26,4 28,0 29,0 30,5 24,5 25,5 26,5 282 | 292 | 31,2
)
E g 4145 24,2 25,2 26,2 24,4 25,4 26,4 28,5 29,5 30,5 24,6 25,6 26,6 28,7 29,7 31,2 24,8 25,8 26,8 29,0 30,0 31,5 24,9 25,9 26,9 29,2 | 30,2 | 32,2
2
@ 46-50 24,6 26,4 27,4 24,8 26 27,6 29,5 30,5 31,5 25,0 26,8 28,6 29,7 30,7 32,2 25,2 27,0 28,8 30,0 31,0 32,5 25,3 271 28,9 30,2 | 31,2 | 33,2
51-55 26,4 28,2 30,0 26,6 28,4 30,2 30,7 31,7 32,7 26,8 28,6 30,4 30,9 31,9 33,4 27,0 28,8 30,6 31,1 32,2 33,7 271 28,9 30,7 314 | 324 | 344
povgziej 28,2 30,0 31,8 28,4 30,2 32,0 32,2 33,2 34,2 28,6 30,4 32,2 32,4 33,4 34,9 28,8 30,6 32,4 32,7 33,7 35,2 28,9 30,7 32,5 329 | 33,9 | 359




Kolumny

1

2

Motoryka

Zolnierze zawodowi
zajmujgcy stanowiska
sluzbowe w zespotach

Zohierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe

) [ . § dowodcow pododdziatow (batalion, kompania, pluton, A . PP . .
5 = bojowych, zespolach druz Keia i ré 4 i zokni Woisk Zohierze zawodowi zajmujacy stanowiska stuzbowe )
8 = Q szturmowych jednostek yna, sekeja 1 rownorzg ne), pozostali zotmierze WOJS w korpusie osobowym sit powietrznych — grupa osobowa Pozostali Zotierze zawodowi Zoierze zawodowi z kategorig Z/O
= g 2 nowych J Specjalnych, w korpusie osobowym ogoln; rupa P owym sit p Y grup: gori
=] pecjalnych, P ym ogolnym — grup:
2 < 2 wojsk specjalnych osobowa w wychowaniu fizycznym oraz Zotnierze pilotow i grupa pokladowa
N = z i w Oddziale Specjalnym vk e Koki y‘ g h
; 8 o Zandarmerii Wojskowe wykonujacy skoki ze spadochronem
O] _g g“ w Warszawie
o =} - >
- © Nl'f(ZOCBZIE%y MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3
do 25 - - - - - - - - - - - - - - - 70 60 50 50 45 40 68 58 48 40 35 30
2 26-30 - - - - - - - - - - - - - - - 65 55 45 45 40 35 63 53 43 38 33 28
g 31-35 75 70 65 70 65 60 44 39 34 70 65 60 42 37 32 62 52 42 38 33 28 58 48 38 36 31 26
Z = - 3640 70 65 60 65 60 55 42 37 32 65 60 55 40 35 30 60 50 35 36 31 26 53 43 33 34 29 24
% E E 4145 65 60 55 60 55 50 40 35 30 60 55 50 38 33 28 55 45 30 34 29 24 48 38 28 32 27 22
> 46-50 60 55 50 55 50 45 38 33 28 55 50 45 36 31 26 50 40 27 32 27 22 43 33 23 30 25 20
é 51-55 55 50 45 50 45 40 36 31 26 50 45 40 34 29 24 40 35 25 30 25 20 33 28 20 28 23 18
p"‘giej 45 | 40 | 35 | 45 | 40 | 35 | 34 | 29 | 24 | 45 | 40 | 35 | 32 | 27 | 22 | 35 | 30 | 20 | 28 | 22 | 18 | 28 | 20 | 15 | 26 | 21 14
< do 25 1,20 1,40 2,00 1,35 1,55 2,15 1,55 2,15 2,30 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
g | E
S| 3
i 26-30 140 | 2,00 | 220 | 1,55 | 2,15 | 2,30 | 215 | 2,30 | 245 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
= do 25 45 47 52 47 52 55 47 52 55 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
o |
o ]
2 26-30 45 50 60 50 55 60 50 55 60 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
o | do2s - - - - - - - - - 275 | 30,5 | 325 | 30,0 | 320 | 34,0 - - - - - - - - - - - -
N | E
m | g
2 | 2630 - - - - - - - - - 285 | 31,0 | 33.0 | 32,0 | 340 | 36,0 - - - - - - - - - - - -




Zalacznik nr 2

OPISY CWICZEN

¢ BIEGOWY TEST ZWINNOSCIOWY (BTZ)

Mezczyzni
Na komende ,,Start” lub sygnal dzwigkowy zZolierz zawodowy rozpoczyna bieg, wykonujac: bieg zygzakiem (jednokrotne pokonanie koperty
z obiegnieciem koncowej choragiewki), wymyk na drazku wysokim (220 cm) z wyskoku lub zwisu, przewrot w przod na materacu, przejscie po
odwrdconej faweczce gimnastycznej (minimalna dtugo$¢ taweczki 3 m, z co najmniej dwukrotnym kontaktem stop), przewrot w tyt na materacu,
zmian¢ dwoch pitek lekarskich w strefie 3 m, skok kuczny przez 5 czesci skrzyni wszerz, przewrdt w przod na materacu, dobieg 4 m do mety.

Kobiety
Na komende ,,Start” lub sygnal dzwigckowy zolierz zawodowy rozpoczyna bieg, wykonujac: bieg zygzakiem (jednokrotne pokonanie koperty
z obiegnigciem koncowej choragiewki), wymyk na drazku wysokim (180 cm) z wyskoku lub zwisu, przewr6ét w przdd na materacu, przejscie po
odwroconej taweczce gimnastycznej (minimalna dlugos¢ taweczki 3 m, z co najmniej dwukrotnym kontaktem stop), przewrot w tyt na materacu,
zmiang¢ dwoch pitek lekarskich w strefie 3 m, skok kuczny przez 4 czesci skrzyni wszerz, przewrdt w przod na materacu, dobieg 4 m do mety.

¢ BIEGOWY TEST SILOWY (BTS)

Mezczyzni
Na komendg ,,Gotoéw” Zotnierz zawodowy przyjmuje pozycj¢ wyjsciowa (lezenie tylem na materacu, stopy zaczepione o dolny szczebel drabinki, pitka
lekarska (3 kg) trzymana za glowa na wyprostowanych ramionach). Na komendg ,,Start” lub sygnal dzwigkowy zolierz wykonuje: 5 sklonow w przod
z dotknieciem pitka dolnego szczebelka drabinki i z powrotem do pozycji wyj$ciowej, bieg slalomem miedzy pigcioma choragiewkami o wysokosci
160 cm (ustawionymi co 2,5 m, z dwoma cigzarkami 17,5 kg, na dystansie 20 m, 2 x 10 m), skok tygrysi przez pitke lekarskg utozona na materacu,
podciagganie si¢ na drazku w zwisie nachwytem — 3 razy, pierwsze z wyskoku, nastgpne ze zwisu (minimalna wysokos$¢ drazka 220 cm), przewrot
w przod na skrzyni wzdhuz (4 czeéci), przejscie w podporze na ramionach po zerdziach porgczy (wyskok i pierwszy chwyt przed podporami, ostatni
chwyt i zeskok za podporami), naprzemianstronne przeskoki obun6z wzdluz faweczki z pitkg lekarska (minimum 3 przeskoki) i bieg do mety z pitka.

Kobiety
Na komendg ,,Gotow” Zotnierz zawodowy przyjmuje pozycj¢ wyjsciowa (lezenie tylem na materacu, stopy zaczepione o dolny szczebel drabinki, pitka
lekarska (3 kg) trzymana za glowa na wyprostowanych ramionach). Na komendg ,,Start” lub sygnal dzwigkowy zokierz wykonuje: 5 sktonow w przéd
z dotknigciem pitka dolnego szczebelka drabinki i powrotem do pozycji wyjsciowej, bieg slalomem miedzy pigcioma choragiewkami o wysokosci
160 cm (ustawionymi co 2,5 m, z dwoma cigzarkami 9 kg na dystansie 20 m, 2 x 10 m), skok tygrysi przez pitk¢ lekarska ulozong na materacu,
podciaganie si¢ na drazku w zwisie nachwytem — 1 raz z wyskoku (wysoko$¢ drazka 200 cm), przewrdt w przod na skrzyni wzdtuz (4 czgsci), przejscie
w podporze na ramionach po zerdziach porgczy (wyskok i pierwszy chwyt przed podporami, ostatni chwyt i zeskok za podporami, dozwolone wejscie
do podporu z mozliwoscig oparcia nég o przednie podpory), naprzemianstronne przeskoki obunoz wzdhuz taweczki z pitka lekarskg (minimum
3 przeskoki) i bieg do mety z pitka.

¢ OSRODEK SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ (OSF)

Mezczyzni
Test podstawowy 200 m (ocena indywidualna). Zoierz zawodowy wykonuje kolejno nastepujace czynnosci: rozpoczyna bieg ze stanowiska
wyjsciowego, pokonuje sklepienia wieloskokami, przeskakuje row, wbiega na pochylni¢, chwyta ling, przejezdza na ktadke ruchoma i przebiega po



niej, pokonuje ptot gora, wskakuje na przedni krag, grzybek, krag tylny, przeczolguje si¢ przez tunel, przechodzi w podporze na ramionach wzdtuz
poreczy, rozpoczynajac przed przednimi podporami i konczac za tylnymi podporami, pokonuje Scianke na fosie gorg, wspina si¢ za pomocg liny na
parapet gornego okna fasady, przebiega po rownowazni, zeskakuje po progach, przebiega po spadni i konczy bieg w wyznaczonym miejscu.
Kobiety

Test podstawowy 200 m (ocena indywidualna). Zoierz zawodowy wykonuje kolejno nastepujace czynnosci: rozpoczyna bieg ze stanowiska
wyjsciowego, pokonuje sklepienia wieloskokami, przeskakuje row w dowolnym miejscu na catej jego szerokosci, wbiega na pochylni¢, chwyta line,
przejezdza na ktadke ruchoma i przebiega po niej, pokonuje ptot gorg z pomoca podwyzszenia w postaci 2 czesci skrzyni, wskakuje na przedni krag,
grzybek, krag tylny, przeczotguje si¢ przez tunel, pokonuje porgcze slalomem, pokonuje $cianke na fosie gora, wspina si¢ za pomocg liny na parapet
gornego okna fasady lub pokonuje fasade za pomoca osgkdéw, przebiega po rownowazni, zeskakuje po progach, przebiega po spadni i konczy bieg
W wyznaczonym miejscu.

¢ MARSZOBIEG NA 3000 M
Wykonuje si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o rownej i twardej nawierzchni (o rownej sumie spadkéw 1 wzniesien
terenowych). Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 Zotnierzy zawodowych. Na komendg ,,Start” lub sygnat
grupa zohierzy zawodowych rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

¢ PLYWANIE CIAGLE PRZEZ 12 MINUT

Wykonuje si¢ na ptywalniach krytych i otwartych (25- lub 50-metrowych), w stroju kapielowym bez wykorzystania sprzgtu ptywackiego (z wyjatkiem
okularéw ptywackich). Skok startowy wykonuje si¢ na glowe z wysokosci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza si¢ start z wody). Ptywanie
prowadzi si¢ pojedynczo lub seriami. Na komende ,,Na miejsca” kontrolowany staje na stupku startowym, na komendg ,,Start” lub sygnat wykonuje
skok startowy 1 pokonuje dowolnym sposobem jak najdtuzszy dystans w ciggu 12 minut. Na komendg¢ ,,Stop” lub sygnat zatrzymuje si¢ w miejscu,
podtrzymujac ling wytyczajaca tor, do czasu dokonania pomiaru odleglosci przez prowadzacego sprawdzian. Zdajacy moze przerwac ¢wiczenie po
wypekieniu norm i uzyskaniu wyniku odpowiednio na oceng 3, 4, 5. Musi on jednak pozosta¢ w wodzie do zakonczenia proby i czeka¢ na komende
,»Stop” oraz zezwolenie wyjscia z wody.

¢ PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU WYSOKIM
Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysoko$¢ drazka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na komendg ,,Gotow” kontrolowany
zotierz zawodowy wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende ,,.Cwicz”
podciaga si¢ tak, aby broda znalazta si¢ powyzej preznika drgzka wysokiego, wraca do pozycji wyj$ciowej, nast¢pnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy
(kontrolujacy) glosno podaje liczbe zaliczonych podciagnigé. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciagnie si¢ do
wymaganej pozycji lub nie wroci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe
zaliczonych podciggnigc.

¢ BIEG ZYGZAKIEM WYKONUJAC KOPERTE
Wykonuje si¢ w stroju sportowym w miejscu, w ktorym na podtozu oznacza si¢ kreda lub farbg punkty A, B, C, D prostokata o bokach 3 x 5 m i srodek
przekatnych E, jak rowniez strzalki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach ustawia si¢ choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm,
srednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposéb prowadzenia: na komendg ,,Start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna
bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajgc choragiewki od strony zewnetrznej. Trase¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajgcy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtoérzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtérzenie proby, ktora
jest proba ostateczng. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.



¢BIEG WAHADLOWY 10X 10 M
Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,Start” (sygnat dzwigckowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki,
obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja 1 pokonuje t¢ trase pigciokrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje
o liczbie powtorzen, np.: ,,Jeszcze dwa razy”, ,,Jeszcze raz”. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtdrzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas
mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnalu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystujemy choragiewki
o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm i waga do 3,5 kg.

¢ SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 2 MINUT

Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komendg¢ ,,Gotow” kontrolowany przyjmuje pozycje: lezy na plecach ze splecionymi palcami rak utozonymi
z tylu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi ugi¢te 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 ,,Cwicz” kontrolowany
wykonuje skton w przod z jednoczesnym dotknigciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby palce rak splecione na glowie dotknety
podtoza (pierwsze powtodrzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) glosno wymienia
kolejno liczbg prawidtowo wykonanych powtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub
w pozycji wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema lopatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni materaca, oceniajacy
(kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sklondw.

¢ UGINANIE I PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE LEZAC PRZODEM NA LAWECZCE GIMNASTYCZNEJ
Wykonuje si¢ w stroju sportowym. Na komend¢ ,,Gotow” kontrolowany wykonuje podpdr, lezac przodem (rg¢ce i ramiona podparte na szerokosci
barkéw) na taweczce z nogami zlaczonymi lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$é bioder. Na komendg ,,Cwicz” ugina ramiona tak, aby
stawy barkowe znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowia lini¢ prostg), nastgpnie
wraca do podporu i ponawia ¢éwiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy
(kontrolujacy) gtosno odlicza liczbe zaliczonych powtdrzen. Jezeli kontrolowany wykona ¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich
catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma si¢, nie utrzyma calego ciata w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtdrzen.



(nr karty)

ZOLNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK

KARTA
SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

(data sprawdzianu)

(stopien wojskowy, imie i nazwisko)

PESEL

Jednostka WOJSKOWA: ...

grupa wiekowa

CWICZENIA

NORMA

5(/4]3

PODPIS

MARSZOBIEG NA 3000 M

PLYWANIE CIAGLE
PRZEZ 12 MIN

PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM

UGINANIE RAMION
NA LAWECZCE

BIEG
WAHADLOWY 10 X 10 M

BIEG ZYGZAKIEM

SKLONY TULOWIA
W PRZOD W CZASIE 2 MIN

OSF

BTS

BTZ

OCENA SREDNIA/KONCOWA

PODPIS

(stopien wojskowy, imie i nazwisko prowadzacego sprawdzian)

mp.

OPINIA LEKARZA

Zalacznik nr 3

podpis i piecze¢



Zalacznik nr 4

WZOR

MiejscowosC .................

ZASWIADCZENIE
O ZALICZENIU SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
NR ...... [, ORYGINAL

NiNIEjSZYM ZaSWIAACZA SI€, Z& .....ciiiieiiiee et e e et e e e e e e e earaas
(stopien, imie i nazwisko)
PEINIGCY SHUZDE W ..ot e e e e e
(nr i nazwa jednostki wojskowej)
zaliczat sprawdzian sprawnosci fizycznej z norm wedtug kolumny ............ , grupy wiekowej ...... .
1. Uzyskat nastepujgce wyniki podczas sprawdzianu zotnierzy zawodowych w ...........cccccceeeneee... r.
Lp. Nazwa ¢wiczenia Wynik Ocena
1
2
3
4
SREDNIA ARYTMETYCZNA
OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEUJ: .....ocueeeeeeeeeeeee et eaens
2. Nie przystgpit do sprawdzianu sprawno$ci fizycznej zotnierzy zawodowych w ..............cc.eee. r.

piecze¢ urzgdowa (przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenie dostarczy¢ do organu kadrowego jednostki wojskowej w ciggu 30 dni od dnia jego odbioru.



MiejscowosC .................

ZASWIADCZENIE
O ZALICZENIU SPRAWDZIANU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

NINIEJSZYM ZASWIAACZA SI€, ZE& .....ii i e e e e e e e e e e e re s
(stopien, imie i nazwisko)
PEINIGCY SHUZIDE W ..o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaeaaaaaas
(nr i nazwa jednostki wojskowej)
zaliczat sprawdzian sprawnosci fizycznej z norm wedtug kolumny ............ , grupy wiekowej ...... .
1. Uzyskat nastepujgce wyniki podczas sprawdzianu zotnierzy zawodowych w ............ccccccuveeeeees r.
Lp. Nazwa ¢wiczenia Wynik Ocena
1
2
3
4
SREDNIA ARYTMETYCZNA
OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEU: .....oovieoteeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt aeneanananns
2. Nie przystgpit do sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych w ...........ccccccoeeenn. r.

piecze¢ urzedowa (przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenia odebratem wdniu ........................... (czytelny podpis) ...oveeieie i





