Projekt
ROZPORZADZENIE

MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 2017 r.

w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnszi fizycznej zotnierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 #iae2003 r. o stibie wojskowej

zotnierzy zawodowych (Dz. U. z 2016 r. poz. 1728188 oraz z 2017 r. poz. 60) zaiza

Sie, CO nasipuje:

1)

2)

3)

4)

5)

1)

8 1. Rozporzdzenie okréa:

szczegOtowe warunki i tryb przeprowadzania spm@snu sprawngei fizycznej
zotnierzy zawodowych;

zakreséwiczen zréznicowany ze wzgldu na pté, grupy wiekowe oraz jednostki
wojskowe i zajmowane stanowiska dbowe, a take posiadayp przez zotnierza
kategoré zdolnaci fizycznej i psychicznej do zawodowej ghy wojskoweyj;

tryb zwalniania ze sprawdzianu spraéeidizycznejzotnierzy zawodowych w danym
roku kalendarzowym oraz dokumenty wymagane w tychwach;

sposOb dokumentowania niemosci przysgpienia do sprawdzianu sprawico
fizycznejzotnierzy zawodowych;

spos6b dokumentowania otrzymywanych przeinierzy ocen oraz nieprzyglienia
do tego sprawdzianu z przyczyn innychz rokreslone w art. 50a ust. 3 ustawy
z dnia 11 wrzénia 2003 r. o slibie wojskowejzotnierzy zawodowych, zwanej dalej

Lustang”.

§ 2. llekr@& w rozporadzeniu jest mowa o:

dowddcy jednostki wojskowej — nale przez to rozumie dowode jednostki
wojskowej, w ktorejzotnierz zawodowy zajmuje stanowisko ddowe lub do ktorej
zostat skierowany w ramach petnienia zawodoweplstuwojskowej w rezerwie
kadrowej lub dyspozycji oraz dyrektora departameviimisterstwa Obrony Narodowej
witasciwego do spraw kadr; Szefa Shy Kontrwywiadu Wojskowego albo Szefa
Stwzby Wywiadu Wojskowego i kierownika instytucji cyw#j, w ktorej zotnierz

zawodowy peini stibe;



2) kategorii zdolnéci fizycznej i psychicznej do zawodowe]j shy wojskowe] — nalgy
przez to rozumiekategorie, o ktérych mowa w art. 5 ust. 6 ustawy;

3) komisji egzaminacyjnej — nalg przez to rozumie powotary przez widciwego
przetazonego komisj do przeprowadzenia sprawdzianu sprasenbzycznej;

4) terminie sprawdzianu sprawdwofizycznej — naley przez to rozumiedat sprawdzianu

sprawngci fizycznej.

8 3. 1. Zasadniczy sprawdzian spraweio fizycznej przeprowadza ¢iw maju

i czerwcu.

2. Dodatkowy sprawdzian sprawdeofizycznej przeprowadzagwe wrzéniu.

3. Termin, miejsce | szczegOlowy harmonogram prawpdzenia sprawdzianu
sprawngci fizycznej ustalag osoby, wskazane w § 4 ust. 1, wyznagzajo najmniej dwa
terminy zasadniczego sprawdzianu sprasgnofizycznej i co najmniej jeden termin
dodatkowego sprawdzianu sprawaidizycznej.

4. W przypadku wyznaczenia gej niz dwoch termindw zasadniczego sprawdzianu
sprawndgci fizycznej i wicej niz jednego terminu dodatkowego sprawdzianu sprawno
fizyczne] osoby, wskazane w 8§ 4 ust 1, wskaziginierzom co najmniej dwa terminy,
w ktorych mog przysgpi¢ do sprawdzianu sprawém fizycznej.

5. Zotnierz, ktory z przyczyn shlbowych lub zdrowotnych nie przygit do
zasadniczego sprawdzianu sprawanofizyczne] podlega dodatkowemu sprawdzianowi
sprawngci fizycznej.

6. Zotnierz, ktéry z zasadniczego sprawdzianu sprasinfizycznej otrzymat ocen
niedostateczn maze przysgpic do dodatkowego sprawdzianu sprasaio fizycznej.
W aktach osobowycliotnierza zawodowego pozostawig snformacje o wyszej ocenie

uzyskanej ze sprawdzianu.

§ 4. 1.Zotierz zawodowy:

1) w zalenosci od miejsca petnienia sthy sprawdzian sprawio fizycznej, odbywa
przed komisj egzaminacyjm@ powotywary corocznie przez Ministra Obrony
Narodowej, zwas ,Komisja Egzaminacyja Ministra Obrony Narodowej’, komisj
powotywary przez dowodcéw Rodzajow Sit Zbrojnych, Szefa Ikspetu Wsparcia
Sit Zbrojnych, Dowdde Garnizonu Warszawa, Komendanta Gtéwnétgpmdarmerii
Wojskowej, Szefa Skby Kontrwywiadu Wojskowego, Szefa Shy Wywiadu
Wojskowego, Rektoréw-Komendantow: Akademii Sztukioj@dhnej, Wojskowej



2)

3)

4)
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Akademii Technicznej, Akademii Marynarki Wojenndjkademii Wojsk lagdowych,
Wyzszej Szkoty Oficerskiej Sit Powietrznych albo kojgisgzaminacyja powotywary
przez dowddeg jednostki wojskowej, w ktorej wygbuje etatowe stanowisko ghowe
zwigzane z wykonywaniem zafla zakresu wychowania fizycznego i sportu.

petngcy stuzbe na stanowisku silbowym w instytucji cywilnej, o ktérej mowa w art.
22 ust. 1 pkt 2 i 3 ustawy, odbywa sprawdzian spmw fizycznej w terminie
i miejscu okrélonym przez dyrektora departamentu Ministerstwao@iprNarodowej
wiasciwego do spraw kadr;

wykonupcy w czasie sprawdzianu sprawaifizycznej z przyczyn sttbowych zadania
stizbowe poza macierzysfednostly wojskowg przez okres nie krotszy mtrzydzigci
dni, odbywa ten sprawdzian w jednostce wojskowektérej w tym czasie wykonuje
obowigzki stuzbowe.

wyznaczony na stanowisko showe albo skierowany do wykonywania zada
w Stuzbie Kontrwywiadu Wojskowego lub Sthie Wywiadu Wojskowego odbywa
sprawdzian sprawroi fizycznej w terminie i miejscu okénym odpowiednio przez
Szefa Staby Kontrwywiadu Wojskowego albo Szefa Sy Wywiadu Wojskowego.

2. Zolnierz zawodowy pelgcy w danym roku kalendarzowym w czasie

przewidzianym dla przeprowadzania zasadniczegongiaianu sprawngi fizycznej shibe

wojskowg poza granicami mestwa nie podlega temu sprawdzianowi w tym roku

kalendarzowym.

1)
2)

3)

4)

8§ 5. W skitad komisji egzaminacyjnych wchadz

przewodnicgcy - przedstawiciel powotagego komisy;

zasgpca przewodnicgego - zotnierz zawodowy lub pracownik resortu obrony
narodowej zajmucy etatowe stanowisko s#oowe zwyzane z wykonywaniem zafla
zakresu wychowania fizycznego i sportu;

cztonkowie - zotlnierze zawodowi lub pracownicy resortu obrony odkmwej
posiadajcy:

a) tytut zawodowy magistra lub rownedny w zakresie wychowania fizycznego lub

b) ukaiczone studia podyplomowe z zakresu wychowania Zizggo i sportu lub

c) ukaiczone szkolenie specjalistyczne z zakresu wychaw@ycznego i sportu;

sekretarz.



8§ 6. 1. Kwalifikacg zotnierza zawodowego do sprawdzianu spra®@ndfizyczne;
przeprowadza komisja egzaminacyjna, na podstawituabiych okresowych bada

lekarskichzotnierza zawodowego.

2. Podstaw dopuszczeniaotnierza zawodowego do sprawdzianu spras@nbzycznej
jest karta sprawdzianu sprawsod fizycznej wydana przez komgsj egzaminacyjg
i opatrzona adnotagj lekarza przeprowadzajego badaniezotnierza zawodowego

bezpdrednio przed przyspieniem do sprawdzianu spravécofizyczne).

8 7. Zabezpieczenie medyczne sprawdzianu spranrizycznej zapewniaj osoby
wykonujgce zawod medyczny w rozumieniu art. 2 ust. 1 pkistawy z dnia 15 kwietnia
2011 r. o dziatalnei leczniczej (Dz. U. z 2016 r. poz. 1638, 1948,6@2 zgodnie

Z posiadanymi uprawnieniami.

§ 8. 1. Zakrewiczen zr&znicowany ze wzgidu na pté, grupy wiekowe, jednostki
wojskowe i zajmowane stanowisko &howe, a take posiadam przezzotnierza kategoei
zdolnaci fizycznej i psychicznej do zawodowej ghy wojskowej, okréla wykaz ¢wiczen
I norm sprawdzianu sprawém fizycznej zotnierzy zawodowych z opiseréwiczen, jest
okreslony w zahczniku nr 1 i 2 do rozpogezenia.

2. Do celow sprawdzianu sprawscofizycznej ustala gipodziat na nagpujace grupy
wiekowe:

1) grupal—do 25 lat;

2) grupall—od 26 do 30 lat;
3) grupa lll —od 31 do 35 lat;
4) grupa IV —od 36 do 40 lat;
5) grupaV —od 41 do 45 lat;
6) grupa VI-od 46 do 50 lat;
7) grupa VIl —od 51 do 55 lat;
8) grupa VIl — powyej 55 lat.

3. Przynalenos¢ zotnierza zawodowego do danej grupy wiekowej ustaaprzez
odjecie od roku kalendarzowego, w ktérym przeprowadzgst sprawdzian sprawfm

fizycznej, roku urodzeniaotnierza zawodowego.

§9. Zotierz zawodowy z kategariZ odbywa sprawdzian sprawdwd fizycznej
w ciggu jednego dnia, w stroju sportowym albo ubiorzéowygm bez pasa przy zaliczeniu
Osrodka Sprawngxi Fizycznej, zwanego dalej ,,OSF”, w formie zaliome czterecltwiczen:



1)

2)

3)

4)

5)
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dlazotnierza zawodowego, o ktorym mowa w 8 4 ust. 1 pkt ngzczyzny i kobiety

Z kolumny 1-2 do 30 lat:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie w czasie it2, m

b) podciaganie s¢ na dgzku wysokim lub wuginanie i prostowanie ramion
w podporze lggc przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem ,fxp”,

d) OSF albo Biegowy Test Sitowy — w przypadku bra®SF w kompleksie
koszarowym, w ktGrym przeprowadzony jest sprawdzian

dlazotnierza zawodowego —¢inczyzny i kobiety z kolumny 1-2 povgj 30 lat:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie w czasie 2, m

b) podciaganie s¢ na dgzku wysokim lub wuginanie i prostowanie ramion
w podporze lggc przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem ,&xp”,

d) skiony tutowia w przéd w czasie 2 min.;

dlazotnierza zawodowego —giczyzny i kobiety z kolumny 3 do 30 lat:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie w czasie it2, m

b) podcaganie st na dazku wysokim lub uginanie i prostowanie ramion w poje
lezac przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem ,&dp”,

d) Biegowy Test Zwinngciowy;

dlazotnierza zawodowego —¢inczyzny i kobiety z kolumny 3 powigj 30 lat:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie w czasie 2, m

b) podcgganie s¢ na dazku wysokim lub uginanie i prostowanie ramion w poje
lezac przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem ,fxp”,

d) skiony tutowia w przéd w czasie 2 min.;

dlazotnierza zawodowego —¢giczyzny i kobiety z kolumny 4:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie w czasie it2, m

b) podcigganie st na dgzku wysokim lub uginanie i prostowanie ramion
w podporze lggc przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem ,&dp”,

d) sklony tutowia w przéd w czasie 2 min.
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§10. 1. Zotnierz zawodowy z kategariz/O odbywa sprawdzian sprawieo fizycznej
w ciggu jednego dnia, w stroju sportowym, w formie zadigia czterech z nagiujacych
éwiczen:
1) marszobieg na 3000 m;
2) plywanie w czasie 12 min.;
3) podciganie st na dgzku wysokim;
4) uginanie i prostowanie ramion w podporzeabeprzodem na taweczce;
5) bieg wahadtowy 10 x 10 m;
6) bieg zygzakiem ,koperta”;
7) skiony tutowia w przod w czasie 2 min.

2. Zomierzowi zawodowemu z kategeriZ/O ¢wiczenia do zaliczenia wskazuje
wojskowa komisja lekarska @wiczen, o ktérych mowa w ust. 1, w momencie orzekania
0 jego zdolnéci do zawodowej sttby wojskowej, odnotowdp to wskazanie w ksice

zdrowia oraz wigciwym orzeczeniu lekarskim.

811.1. Oceq sprawndci fizycznej zotnierza zawodowego ustalagsna podstawie
ocen zéwiczen, o ktorych mowa w 8 9 i § 10 ust. 1, uzyskanycteprotnierza zawodowego
podczas sprawdzianu sprawoofizycznej w nasfpujacy sposoéb:

1) srednia 4,51 i wysza — ocena bardzo dobra,;
2) srednia od 3,51 do 4,50 — ocena dobra;

3) s$rednia od 2,51 do 3,50 — ocena dostateczna;
4) srednia 2,50 i nisza — ocena niedostateczna.

2. W przypadku uzyskania oceny niedostatecznej tzzyinataici marszobiegowej na
3 000 m lub ptywania w czasie 12 minotnierz otrzymuje indywidualn ocerp ze
sprawdzianu nie wasza niz dostateczs

3. Zotnierz zawodowy, ktéry nie ukozyt ¢wiczenia lub nie przyspit do ¢wiczenia
uzyskuje za t@wiczenie ocea niedostateczn

4. Warunkiem otrzymania oceny pozytywnej ze spraswdz sprawn£ci fizycznej jest
uzyskanie przezotnierza zawodowego co hajmniej trzech ocen pozytph ze zdawanych
¢wiczen, bez wzgddu na to, czy posiada katego#d czy kategoki Z/O.

§12. 1. Podstagv zwolnienia zotnierza zawodowego ze sprawdzianu spraeno
fizyczne] z przyczyn zdrowotnych stanowi swaadczenie lekarskie, stwierdzag
niezdolng¢ do wykonywania ¢éwiczea fizycznych obgtych programem sprawdzianu



w terminie przeprowadzenia sprawdzianu spraendizycznej przediaone dowddcy
jednostki wojskowej przed wystawieniem karty spraiadu sprawngci fizycznej.

2. Podstaw zwolnieniazotnierza zawodowego ze sprawdzianu sprawnézycznej
z przyczyn zdrowotnych stanowi rowanibrak dopuszczenia do sprawdzianu przez lekarza,
0 ktorym mowa w 8§ 6 ust. 2.

3. Podstaw zwolnieniazotnierza zawodowego ze sprawdzianu spraenéizycznej
Z przyczyn stabowych stanowi decyzja dowodcy jednostki wojskowej.

4. Brak aktualnych bada okresowych stanowi przyczynstuzbows zwolnienia
zotnierza zawodowego ze sprawdzianu spraieiniizyczne;.

5. Przyczyr zwolnieniazotnierza zawodowego ze sprawdzianu sprasanfizycznej,

dowddca jednostki wojskowej ogtasza w rozkazie mizyen jednostki wojskowej.

§13.1. Wyniki, oceny, przyczgn niem@nosci przysgpienia do sprawdzianu
sprawndgci fizycznej ewidencjonuje siw karcie sprawdzianu sprawdod fizycznejzotnierza
zawodowego i zaviadczeniu.

2. W przypadku, o ktorym mowa w § 4 ust. 1 pktpzewodniczcy komisji
egzaminacyjnej przesyta wyniki sprawdzianu tegénierza do dowddcy jego macierzystej
jednostki wojskowej, nie piej niz w terminie czternastu dni po przeprowadzonym
sprawdzianie.

3. ,Karty sprawdzianu sprawsad fizycznejzotnierza zawodowego” przechowuje si
przez okres jednego roku od zakmenia roku kalendarzowego, w ktérym przeprowadzono
sprawdzian.

4. Wzor ,Karty sprawdzianu spraw§® fizycznej zolnierza zawodowego” jest
okreslony w zahczniku nr 3 do rozpogdzenia.

5. Zawiadczenie, o ktorym mowa w ust. 1, wydaje rsa wniosek.otnierza.

6. Wzor ,Zagwiadczenia” jest okidony w zahczniku nr 4 do rozpogzizenia.

7. Wykaz zolnierzy zawodowych wraz z uzyskanymi przez nicher@mi ze
sprawdzianu sprawidoi fizycznej oraz wykazotnierzy zawodowych, ktérzy nie przypili
do sprawdzianu sprawk@ fizycznej z przyczyn innych fiokreslone w art. 50a ust.

3 ustawy, zamieszczasi rozkazie dziennym dowaoddcy jednostki wojskowej.

§14. Traci moc rozpogdzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lute@d@r.
W sprawie przeprowadzania sprawdzianu spraeindizycznej zotnierzy zawodowych
(Dz. U. z 2014 r. poz. 848).
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§15. Rozporgzenie wchodzi wvizycie w dniu 1 stycznia 2019 r.

MINISTER OBRONY NARODOWE



UZASADNIENIE

Rozporadzenie stanowi wykonanie upoivaenia ustawowego okilenego w art.
50a ust. 6 w ustawie z dnia 11 wszm 2003 r. o sttbie wojskowejzotnierzy zawodowych
(Dz. U. z 2016 r. poz. 1726, z{0 zm.).

Rozporadzenie zostalo opracowane przez Zespot Autorski giemy decyzj
nr 269/MON Ministra Obrony Narodowej z dnia 24 pia 2016 w sprawie powofania
Zespotu Autorskiego do spraw przygotowania systeyobmrozwihzan zwigzanych z ocen
sprawndgci fizycznejzotnierzy zawodowych (nieobwieszczona).

Obecniezotnierze zdaj sprawdzian sprawsoi fizycznej zgodnie z rozpogdzeniem
Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 lutego 2010 w. sprawie przeprowadzania
sprawdzianu sprawioi fizycznejzotnierzy zawodowych (Dz. U. z 2014 r. poz. 848).

Sztab Generalny WP dla potrzeb Sit Zbrojnych RP 0142 roku zorganizowat
konferencg naukows dotyczica sprawndci fizycznej zotnierzy zawodowych, w ktorej
uczestniczyly srodowiska cywilne i wojskowe zajmyge s¢ ta problematyk. Istotnym
wnioskiem pokonferencyjnym byla potrzeba wypracoaarsystemowych rozwezan
zwigzanych z ocensprawndgci fizycznej zotnierzy zawodowych oraz ujednolicenia testow
sprawndgci fizycznej dlazotnierzy kobiet i gzczyzn.

Projektowane  rozposdzenie jest wynikiem  przeprowadzonych  analiz
pokonferencyjnych jest rOwnie zaakceptowanych przez Ministra Obrony Narodowej
wnioskow zawartych w meldunku o wynikach sprawdaiaprawnéci fizycznej zotnierzy
zawodowych przeprowadzonego w 2015 .

W projektowanym rozpogglzeniu Ilgdzie obowszywatlo 8 grup wiekowych
w zmodyfikowanych 5 kolumnach przeznaczonychzokaierzy zawodowych, uwzefiniajgc
zakres ¢wiczea zréznicowanych ze wzgbu na pté, jednostki wojskowe i zajmowane
stanowiska stibowe, a take posiadas przez zotnierza kategoei zdolncci fizycznej
i psychicznej do zawodowej slioy wojskowe;.

Przedstawione zaszeregowaninierzy do grup w poszczegélnych kolumnachnid
sic od obecnie obowrujacego stanu faktycznego tyme z kolumny V przeniesiono do
kolumny IV (pozostalizotnierze)zotnierzy zawodowych zajmagych stanowiska sibowe
w korpusach osobowych medycznym, sprawieddova obstugi prawnej, duszpasterstwa,
wychowawczym (grupa osobowa orkiestr, zespoly detk@) orazzotnierzy zajmujcych
stanowiska sttbowe w instytucjach cywilnych.

Regulacje zawarte w projekcie ujednolicé&yviczeniazotnierzy zawodowych podczas
sprawdzianu sprawioi fizycznej.

Zwigkszono obowjzujace normy sprawdzianu sprawéeo fizycznej dlazotnierzy
mezczyzn w ¢wiczeniach oceniggych zdolnéci motoryczne tj. wytrzymakd oraz sié
miesni brzucha. Przy opracowaniu norm dla kobielnierzy za punkt odniesienia przig
réznice procentowe najlepszych wynikdw uzyskiwanych sporcie wyczynowym
w dyscyplinach biegowych przezeiatzyzn i kobiety (ok 12 %) oraz genetycznezivosci
fizyczne obu pici wéwiczeniach sitowych.



Ponadto w projektowanym rozpadzeniu zaproponowano zmiambowhgzujacego
systemu oceniania, ktora nie mobilizanierza do zaliczenia marszobiegu lub ptywania na
ocerg pozytywny.

Systemowe rozwrzania maj stuzy¢é wiasciwej ocenie sprawrsai fizycznej zotnierzy
zawodowych, jak rownieukierunkow& dziatania na utrzymanie ich sprawsnbfizycznej na
poziomie zapewnigtym wykonywanie zadastuzbowych w kraju i zagranic

Projekt rozporzdzenia nie dotyczy obszarow wskazanych w arkuszaykry
korupcyjnych.

Rozporadzenie nie wplywa na dziatalfd® mikroprzedsibiorcow oraz matych
i srednich przedsbiorcow.

Zakres projektu rozpogdzenia nie jest obly prawem Unii Europejskiej.

Zgodnie z 8§ 4 rozpogdzenia Rady Ministrow z dnia 23 grudnia 2002 r. pvasvie
sposobu funkcjonowania krajowego systemu notyfikagrm i aktéw prawnych (Dz. U.
poz. 2039, z pMm. zm.) projektowane rozpadzenie nie podlega notyfikacji Komisiji
Europejskiej.

Zgodnie z art. 5 ustawy z dnia 7 lipca 2005 r. @idincsci lobbingowej w procesie
stanowienia prawa (Dz. U. z 2017 r. poz. 248) iopostat udospniony w Biuletynie
Informacji Publicznej na stronach internetowych Idierstwa Obrony Narodowej
i Rzadowego Centrum Legislacji.

Za zgodnos¢é pod wzgledem
prawnym, legislacyjnymi redakcyjnym



Zalkyczniki do rozporzdzenia Ministra Obrony

Narodowej z dnia

Zakcznik Nr 1

Kolumny

1

2

3

5

Zotnierze zawodowi zajmagy

% <] stanowiska stibowe w Zotnierze zawodowi zajmugy stanowiska sktbowe L o )
| E g zespotach bojowych, zespotac dowddcow pododdziatéw (batalion, kompania, pluton, Zotnierze zawodowi zajmpgy stanowiska sitbowe o .
g = ~ t hied ‘t K Woisk druzyna, sekcja i rownoezine), pozostaliotnierze Wojsk w korpusie osobowym sit powietrznych - grupa oso&o! Pozostalizotnierze zawodowi L .
> | @ o] K9] SZturmowych Jednostex wojs Specianych. w ki - b 6l - pilotéw i poktadowa Zotnierze zawodowi z kategarZ/O
NI s specjalnychWydzialem Dziata pecjalnych, w korpusie osobowym ogdlnym — grupa
S |lol|lw Specjalnyclizw osobowa w wychowaniu fizycznym oraatnierze
] = g é wykonujacy skoki ze spadochronem
= Q| © = 0 z
3 o MEZCZY ZNI | KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI 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 9 L 3
do 25 12,00 13,00 14,10 12,10 13,10 14,20 14,00 15,00 16,10 12,20 13,20 14,30 14,10 15,20 16,20 12,30 13,30 14,40 15,00 16,00 17,10 14,00 15,00 17.00 15,30 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 | 1445 | 14,25 | 1525 | 16,35 | 12,45 | 13,45 | 1500 | 1515 | 16,25 | 17,25 | 14,15 | 15,15 | 17,15 | 1545 | 16,45 | 17:45
o
8 31-35 12,30 13,30 14,40 12.40 | 13.40 | 14,50 | 14,30 | 1530 | 16,40 | 1250 | 13.50 | 1500 | 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
™
g = 36-40 13.10 14.10 15,20 13.20 | 14.20 | 15.30 | 15,10 | 16,10 | 17,20 | 13.30 | 14.30 | 1540 | 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
§ E 41-45 14.10 15,10 16.20 1420 | 15.20 | 16.30 | 16,20 | 17,20 | 18,30 | 14.30 | 15.30 | 16.40 | 16,30 | 17,30 | 18,40 | 14.40 | 15.40 | 1650 | 17,35 | 18,35 | 19,45 | 15.10 | 16.00 | 18.00 | 18,00 | 19,00 | 20,00
%]
g 46-50 15.10 16,10 17,20 1520 | 16.20 | 17.30 | 17,20 | 18,20 | 19,30 | 15.30 | 16.30 | 17.40 | 17,40 | 18,40 | 19,50 | 15.40 | 16.40 | 1750 | 18,45 | 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 | 1840 | 1845 | 19,45 | 2055 | 16.40 | 17.40 | 1850 | 19,20 | 20,20 | 21,30 | 17.10 | 18.00 | 19.40 | 20,10 | 21,10 | 22,10
B
% pow. 55 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
£
? - do 25 2650 649-600 | 599-550 2625 | 624-575| 574-525 =575 |574-525 [524-475 2625 | 624-575| 574-525| 2550 |549-500 |499-450 | =600 [599-550 [549-500 2525 | 524-475| 474-425] 2550 | 549-500| 499-450] =500 | 499-450| 449-400
£ | £
= g 26- 30 2625 624-575 | 574-525 2600 | 599-550| 549-500f =550 [549-500 [499-450 2600 | 599-550| 549-500y =525 |524-475 |474-425 | 2575 [574-525 |524-475 2500 | 499-450( 449-400] 2525 | 524-475| 474-425) 475 | 474-425| 424-375
-
o 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 | =550 [549-500 |499-450 2475 | 474-425| 424-375] 2500 | 499-450| 449-400] =450 | 449-400| 399-350
%)
g g‘ 36-40 2575 574-525 | 524-475 2550 | 549-500{ 499-450f =500 |499-450 |449-400 2550 | 549-500| 499-4508 =475 |474-425 |424-375 | 2525 [524-475 |A74-425 2450 | 449-400( 399-350] =475 | 474-425| 424-375) 2425 | 424-375| 374-325
3]
z 1S 41-45 2550 549-500 | 499-450 2525 | 524-475| 474-425 2475 |474-425 |424-375 2525 | 524-475| 474-425] 2450 |449-400 |399-350 | =500 }499-450 |449-400 2425 | 424-375| 374-325] 2450 | 449-400| 399-350] =400 | 399-350| 349-300
s
g 46-50 2525 524-475 | 474-425 2500 | 499-450| 449-400f 2450 |449-400 |399-350 2500 | 499-450 449-400] 2425 |424-375 |374-325 | 2475 |474-425 |424-375 2400 | 399-350( 349-300] =425 | 424-375| 374-325| =375 | 374-325| 324-275
>
o 51-55 2500 499-450 | 449-400 2475 | 474-425| 424-375 2425 |424-375 |374-325 2475 | 474-425| 424-3750 2400 | 399-350| 349-300] 2450 }449-400 [399-350 2375 | 374-325| 324-275] 2400 | 399-350| 349-300] =350 | 349-300| 299-250
pow. 55 2475 474-425 | 424-375 2450 | 449-400] 399-350f =400 | 399-350| 349-300] =450 | 449-400 399-350] =375 | 374-325| 324-275] 2425 |424-375 [374-325 2350 | 349-300( 299-250] 2375 | 374-325| 324-275| =325 | 324-275| 274-225
do 25 18 14 10 16 12 9 8 7 6 14 11 9 8 7 6 12 10 8 6 5 4 11 9 7 5 4 3
=)
g 26- 30 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
g 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
< | .2 Q 36-40 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
= i
(]
o % = 41-45 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
[3]
'8 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
o
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
pow. 55 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

Zotnierze zawodowi
zajmujcy stanowiska

Zotnierze zawodowi zajmygy stanowiska sttbowe

g g Sg”oijgwfhwziﬁffhh dowbdcow pododdziatéw (batalion, kompania, pluton,| ~ Zotnierze zawodowi zajmagy stanowiska sikbowe w - _
g8 g E % szturr_nowy'ch jednostek dus'zygf-gffkccfj]aJ\,rﬁ(v)vrni?;?go%%zos:ﬁe)o'g:ﬁrﬁ \_Norjjka korpusie OSObO;\;l);Téa;b ?;Zvil(?;gzonv)\/lgh - grupa osobowd Pozostaliolnierze zawodowt Zotnierze zawodowi z kategarz/O
LG | L | ke e ot o o
o 2 o 2 7ZW w Warszawie wykonujcy skoki ze spadochronem
= |3 § S
i © M EK%)CBfg%{N' ! MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 5| 4 9 4 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
.5 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
o 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 11
2 g‘; 2 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
g) 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
pow. 55 36 30 24 30 24 18 18 15 12 24 18 12 15 12 9 22 14 12 12 9 6 19 11 9 9 8 4
do 25 28,6 | 296 | 30,6 | 29,2 | 30,2 | 31,2 | 30,7 | 31,7 | 328 | 298 | 30,8 | 31,8 | 31,3 | 323 | 334 | 304 | 314 | 324 | 320 | 330 | 341 | 305 | 31,5 | 325 | 32,0 | 33,0 | 341
=] 26-30 | 28,9 | 29,9 | 30,9 | 295 | 305 | 315 | 310 | 320 | 331 | 30,1 | 31,1 | 32,1 | 316 | 32,6 | 33,7 | 30,7 | 3,7 | 32,7 | 323 | 333 | 344 | 30,8 | 31,8 | 32,8 | 324 | 334 | 345
>3< 31-35 29,2 | 30,2 | 31,2 | 298 | 30,8 | 31,8 | 31,3 | 323 | 334 | 304 | 314 | 324 | 319 | 329 34 31,0 | 320 | 330 | 326 | 336 | 34,7 | 31,1 | 321 | 33,1 | 32,7 | 33,7 | 348
g ~ 36-40 29,5 | 30,5 | 315|301 | 31,1 | 321 | 316 | 326 | 33,7 | 30,7 | 31,7 | 32,7 | 322 | 332 | 343 | 31,3 | 323 | 333 | 329 | 339 35 31,4 | 32,4 | 334 | 33,0 | 340 | 351
g % 41-45 30,1 | 31,1 | 321 | 30,7 | 3,7 | 327 | 323 | 333 | 344 | 31,3 | 323 | 333 | 329 | 339 35 319 | 329 | 339 | 336 | 346 | 357 | 320 | 330 | 340 | 33,7 | 34,7 | 358
© % 46-50 30,4 | 31,4 | 32,4 | 310 | 320 | 330 | 32,7 | 33,7 | 348 | 316 | 32,6 | 336 | 333 | 343 | 354 | 322 | 332 | 342 | 340 | 350 | 36,1 | 32,3 | 333 | 343 | 341 | 351 | 36,2
\g @ 51-55 30,7 | 31,7 | 32,7 | 31,3 | 323 | 333 | 331 | 34,1 | 352 | 319 | 32,9 | 339 | 33,7 | 347 | 358 | 325 | 335 | 345 | 344 | 354 | 365 | 32,6 | 336 | 346 | 345 | 355 | 36,6
% pow. 55 | 31,7 | 32,7 | 33,7 | 323 | 333 | 343 | 335 | 345 | 356 | 329 | 339 | 349 | 341 | 351 | 36,2 | 335 | 345 | 355 | 348 | 358 | 36,9 | 336 | 346 | 356 | 349 | 359 | 37,0
E do 25 22,6 | 23,6 | 246 | 228 | 238 | 248 | 250 | 26,0 | 27,0 | 23,0 | 24,0 | 250 | 252 | 26,2 | 27,7 | 23,2 | 242 | 252 | 25,7 | 26,5 | 28,0 | 23,3 | 24,3 | 253 | 26,0 | 27,0 | 29,0
% 26-30 | 230 | 240 | 250 | 232 | 242 | 252 | 255 | 26,5 | 275 | 234 | 244 | 254 | 257 | 26,7 | 282 | 236 | 246 | 256 | 26,2 | 27,0 | 2855 | 23,7 | 24,7 | 257 | 26,5 | 27,5 | 29,5
@ GE_, 31-35 234 | 244 | 254 | 236 | 246 | 256 | 26,0 | 270 | 28,0 | 238 | 248 | 258 | 26,2 | 27,2 | 28,7 | 240 | 250 | 26,0 | 26,7 | 27,5 | 29,0 | 241 | 251 | 26,1 | 27,0 | 28,0 | 30,0
é _21‘; 36-40 23,8 | 248 | 258 | 240 | 250 | 26,0 | 275 | 285 | 295 | 24,2 | 252 | 26,2 | 27,7 | 28,7 | 30,2 | 244 | 254 | 26,4 | 28,0 | 29,0 | 305 | 245 | 255 | 26,5 | 28,2 | 29,2 | 31,2
E @ 41-45 24,2 | 252 | 26,2 | 244 | 254 | 26,4 | 285 | 295 | 305 | 246 | 256 | 26,6 | 28,7 | 29,7 | 31,2 | 248 | 258 | 26,8 | 29,0 | 30,0 | 315 | 249 | 259 | 26,9 | 29,2 | 30,2 | 32,2
% 46-50 24,6 | 26,4 | 27,4 | 24,8 26 27,6 | 295 | 305 | 315 | 250 | 26,8 | 286 | 29,7 | 30,7 | 32,2 | 252 | 27,0 | 288 | 30,0 | 310 | 325 | 253 | 27,1 | 28,9 | 30,2 | 31,2 | 33,2
51-55 26,4 | 28,2 | 30,0 | 266 | 284 | 30,2 | 30,7 | 31,7 | 32,7 | 26,8 | 286 | 304 | 309 | 319 | 334 | 270 | 288 | 306 | 31,1 | 32,2 | 33,7 | 271 | 289 | 30,7 | 314 | 324 | 344
pow. 55| 28,2 | 30,0 | 31,8 | 284 | 30,2 | 320 | 322 | 332 | 342 | 286 | 304 | 32,2 | 32,4 | 334 | 349 | 288 | 306 | 324 | 32,7 | 33,7 | 352 | 289 | 30,7 | 325 | 329 | 33,9 | 359




Kolumny

1

2

3

Motoryka

Zotnierze zawodowi
zajmujicy stanowiska

) ) b tach Zotnierze zawodowi zajmggy stanowiska sitbowe L L )
© = sbojoevv;llsh\{vzzee;)%c;ich dowédcow pododdziatéw (batalion, kompania, pluton, Zolnierze zawodowi zajmagy stanowiska sibowe w . .
© IS ] - druzyna, sekcja i réwnoezine), pozostakioinierze Wojsk korpusie osobowym sit powietrznych - grupa osobowd Pozostalizotnierze zawodowi _— X
c ~ szturmowych jednostek " 1), i iiotéw i pokiad Zotnierze zawodowi z kategarZ/O
) &B @ wojsk specjalnych Specjalnych, w korpusie osobowym ogdélnym — grupa| plotow | pokiadowa
B 7 = i w Oddziale Specjalnym osobowa w wychowaniu fizycznym oraatnierze
§ o a 7W w Warszawie wykonujacy skoki ze spadochronem
S| 5 3
S T TRy
MEZCa I MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY MEZCZY ZNI KOBIETY
5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 5 4 g i B b 4 3
° do 25 - - - - - - - - - - - - - - - 70 60 50 50 45 40 68 58 48 40 35 30
g 26- 30 - - - - - - - - - - - - - - - 65 55 45 45 40 35 63 53 43 38 33 28
; 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
-g g < 36-40 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
:% o~ E 41-45 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
% 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
pow. 55 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
w ) do 25 1,20 1,40 2,00 1,35 1,55 2,15 1,55 2,15 2,30 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Q| 3
(@] 7]
26- 30 1,40 2,00 2,20 1,55 2,15 2,30 2,15 2,30 2,45 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
do 25 45 47 52 47 52 55 47 52 55 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
n X
b 8
26- 30 45 50 60 50 55 60 50 55 60 - - - - - - - - - - - - - - - - - -
do 25 - - - - - - - - - 27,5 30,5 32,5 30,0 32,0 34,0 - - - - - - - - - - - -
-
o »
26- 30 - - - - - - - - - 28,5 31,0 33.0 32,0 34,0 36,0 - - - - - - - - - - - -




Zatacznik Nr 2
OPISY TESTOW

« BIEGOWY TEST ZWINNO SCIOWY /BTZ/

Zat.mezczyini
Na komend ,Start” lub sygnat dwickowy zotnierz rozpoczyna bieg wykoryg: bieg zygzakiem (jednokrotne pokonanie kopertybregniciem
koncowej choggiewki), wymyk na dgzku wysokim /220 cm/ z wyskoku lub zwisu, przewwdprzdd na materacu, prieje po odwrdconej taweczce
gimnastycznej (min. dt. taweczki 3 m, z co najmmiejukrotnym kontaktem stép), przewrot w tyt na made, zmiag dwoch pitek lekarskich w strefie
3 m, skok kuczny przez 5gzxi skrzyni wszerz, przewr6t w przéd na materachjeip4 m do mety.

kobiety

Na komend ,Start” lub sygnat dwickowy zotnierz rozpoczyna bieg wykoryg: bieg zygzakiem (jednokrotne pokonanie kopertgbregngciem
koncowej choggiewki), wymyk na dgzku wysokim /180 cm/ z wyskoku lub zwisu, przewropwdd na materacu, prieje po odwroconej taweczce
gimnastycznej (min. dt. taweczki 3 m, z co najmmiejukrotnym kontaktem stop), przewrot w tyt na nmatel, zmiag dwoch pitek lekarskich w strefie
3 m, skok kuczny przez 4 gxi skrzyni wszerz, przewr6t w przod na materaciiep4 m do mety

* BIEGOWY TEST SILOWY /BTS/

mezczyzni
Na komend ,,Gotow” zotnierz przyjmuje pozyej wyjsciowg (lezenie tytem na materacu, stopy zaczepione o dologesel| drabinki, pitka lekarska
/3 kg/ trzymana za gtoavna wyprostowanych ramionach. Na komen&tart” lub sygnat dwickowy zotnierz wykonuje: 5 skionéw w przod
z dotknkciem pitka dolnego szczebelka drabinki i powrotem do pozwsjisciowej, bieg slalomem radlzy pecioma choggiewkami o wysokéci 160
cm (ustawionymi co 2,5 m, z dwomazarkami 17,5 kg, na dystansie 20 m /2 x 10 m/), skakysi przez pitk lekarsk utozong na materacu,
podchganie s¢ na dgzku w zwisie nachwytem — 3 razy / pierwsze z wyskakasgpne ze zwisu (min. wys. gitka 220 cm), przewrét w przod na
skrzyni wzdhi /4 czsci/, przefcie w podporze na ramionach perdziach pagczy /wyskok i pierwszy chwyt przed podporami, astahwyt i zeskok
za podporami, naprzemianstronne przeskoki obwraimtuz taweczki z pitly lekarsky /min. 3 przeskoki/ i bieg do mety z pitk

kobiety

Na komend ,,Gotow” zotnierz przyjmuje pozyej wyjsciowg (lezenie tytem na materacu, stopy zaczepione o dologesel drabinki, pitka lekarska
/3 kg/ trzymana za gtoywna wyprostowanych ramionach. Na komep@8tart” lub sygnat dwickowy zotnierz wykonuije:
— 5 skionow w przéd z dotkeggiem pitka dolnego szczebelka drabinki i powrotem do pozygyjsciowe] — bieg slalomem railzy pkecioma
chorgiewkami o wysokéci 160 cm, ustawionymi co 2,5 m, z dwomezarkami 9 kg na dystansie 20 m /2 x 10 m/ — skokytsigprzez pitke lekarslg
utozong na materacu — podgjanie s¢ na dgzku w zwisie nachwytem — 1 raz / z wyskoku/, wyszda 200 cm) — przewr6t w przod na skrzyni wzdtu
14 czscil — przegcie w podporze na ramionach perdziach pagczy /wyskok i pierwszy chwyt przed podporami, astahwyt i zeskok za podporami
/dozwolone wejcie do podporu z natiwoscia oparcia ndg o przednie podpory/— naprzemianstropreeskoki obunmd wzdhuwz taweczki
z pitka lekarsla /min. 3 przeskoki/ i bieg do mety z pitk

« OSRODEK SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ /OSF

mezczyzni
Test podstawowy 200 m (ocena indywidual@@tnierz wykonuije kolejno nagpujace czynnéci:— rozpoczyna bieg ze stanowiska seypwego




— pokonuje sklepienia wieloskokami, przeskakuje réwvbiega na pochylgj chwyta lire, przejedza na ktadk ruchomy i przebiega po niej —
pokonuje ptot g — wskakuje na przedni &y, grzybek, kgg tylny — przeczotguje siprzez tunel — przechodzi w podporze na ramionaztw
poreczy, rozpoczynag przed przednimi i kittzac za tylnymi podporami — pokonugeianke na fosie g&¢ — wspina s za pomog liny na parapet
gornego okna fasady, przebiega po réwnowazeskakuje po progach — przebiega po spadméxpbieg w wyznaczonym miejscu.
kobiety

Test podstawowy 200 m (ocena indywiduali@@inierz wykonuje kolejno nagujace czynnéci: — rozpoczyna bieg ze stanowiska $oypwego
— pokonuje sklepienia wieloskokami, przeskakuje mpwowolnym miejscu na catej jego szerébid — wbiega na pochylgj chwyta lire, przejedza na
ktadke ruchomy i przebiega po niej — pokonuje ptot gér pomog podwyzszenia w postaci 2 ezi skrzyni/ — wskakuje na przednigky, grzybek, kig
tylny — przeczotguje siprzez tunel — pokongijporccze slalomem/— pokonugeianke na fosie gar
— wspina s} za pomog liny na parapet gornego okna fasady lub pokpragad przy pomocy ogkow/, przebiega po réwnovmi, zeskakuje po
progach — przebiega po spadni hkay bieg w wyznaczonym miejscu.

* MARSZOBIEG NA 3000 M
— odbywa sj w stroju sportowym na hiei lekkoatletycznej, drodze lub terenie o réwneyjardej nawierzchni (o rownej sumie spadkow i waiae
terenowych). Sposéb prowadzenia: seriami (grupamigzas, grupa powinna liczgo 30zotnierzy. Na komeng ,start” lub sygnat grupaotnierzy
rozpoczyna bieg. Czas mierzy gidoktadnécig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroa linii mety.

* PLYWANIE Cl AGLE PRZEZ 12 MINUT
— odbywa si na ptywalniach krytych i otwartych (25 lub 50 nmetrych), w stroju kpielowym bez wykorzystania spiti ptywackiego (za wygkiem
okularéw ptywackich). Skok startowy wykonuje: sia glowe z wysoka@ci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza stiart z wody). Plywanie
prowadzi s¢ pojedynczo lub seriami. Na komengNa miejsca” kontrolowany staje na stupku startowym, na komergtart” lub sygnat wykonuje
skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym jak fagky dystans w ggu 12 minut. Na komenrd,Stop” lub sygnat zatrzymuje siw miejscu
podtrzymujc liny wytyczapcej tor, do czasu dokonania pomiaru odlégt@rzez prowadgego sprawdzian. Zdgly maze przerwa ¢wiczenie po
wypetnieniu norm i uzyskaniu wyniku odpowiednio oeere 3,4,5. Musi on jednak pozostav wodzie do zakaczenia proby i czekana komengd
»Stop” oraz zezwolenie wygia z wody.”

« PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU WYSOKIM
— odbywa si w stroju sportowym. Minimalna wysok® drazka wysokiego do wykonaniéviczenia — 220 cm. Na komegiggotéw” kontrolowany
zotnierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wypoastnych w stawach tokciowych — pozycja wgypwa. Na komeng,,éwicz!” podcigga se tak,
aby broda znalazlaespowyzej preznika dgzka wysokiego i wraca do pozycji wégiowej, nastpnie ponawiatwiczenie. Oceniagy (kontrolupcy)
gtosno podaje ilé¢ zaliczonych podggnig¢. Jezeli kontrolowany nie wykona&wiczenia zgodnie z opisem, np. nie padaie s¢ do wymaganej
pozycji lub nie wroci do zwisu o ramionach wyprasémych w stawach tokciowych, ocenjey (kontrolupcy) powtarza ostatgiliczbe zaliczonych
podchgniec.

* BIEG ZYGZAKIEM ,KOPERTA”
— odbywa s w stroju sportowym w miejscu, gdzie na padicoznacza si kredy lub farly punkty prostokta ABCD o bokach 3 x 5 m drodek
przekgtnych E, jak rownig strzatki wskazujce trag biegu. Na punktach ustawiae sichorggiewki” o parametrach: wysoké co najmniej 160 cm,
srednica podstawy nieprzekraczeg 30 cm i waga do 3,5 kg. Sposob prowadzeniapneehka ,start” (sygnat dwiekowy) kontrolowany rozpoczyna
bieg zgodny z oznaczonym kierunkiem, omigagphoggiewki od strony zewgtrznej. Trag przebiega trzykrotnie. Po k@dym okgzeniu ocenigjcy



(kontrolujgcy) informuje o liczbie powtérze np.: ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze raz”. Przewroeehoggiewki powoduje powtorzenie préby, ktora jest
préky ostateczay

* BIEG WAHADLOWY 10 X 10 M
— odbywa si w stroju sportowym. Na komeadstart” (sygnat dwickowy) kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku pindegtej choggiewki,
obiega §, wraca do chagiewki na linii startu, obiegaji pokonuje ¢ tras; pigciokrotnie. Przewrdcenie chygggiewki powoduje powtdrzenie proby,
ktora jest prob ostateczy Czas mierzy siz dokiadnécia do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do momentu pozeknia linii mety. Datwiczenia
wykorzystujemy chagiewki o parametrach: wysok® co najmniej 160 cm,srednica podstawy nieprzekraczeg 30 cm | waga do
3,5 kg.

« SKLONY TULOWIA W PRZOD W CZASIE 2 MINUT
— odbywa sj w stroju sportowym. Na komeadgotow” kontrolowany przyjmuje pozyej lezy na plecach z palcamak splecionymi i utagonymi
z tylu na glowie, ramiona dotykpmateraca, nogi ugie w stawach kolanowych (maksymalnie dgakprostego), stopy rozstawione na szeféko
bioder, ktére mog by¢ przytrzymywane przez wspidbiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Nména ,¢éwicz!” kontrolowany
wykonuje skion w przdd z jednoczesnym dotkiem tokciami kolan i natychmiast powraca daeleia, tak aby umdiwi¢ splecionym palcom na
glowie kontakt z podizem (pierwsze powtérzenie). Podczas wykonywamiazenia nie odrywa sibioder od podiza. Oceniajcy (kontrolupcy)
gtosno wymienia kolejno ilé¢ prawidtowo wykonanych powtérae
Jezeli kontrolowany nie wykongwiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokci&aian lub w pozycji wyjciowej do ponowienigwiczenia nie
dotknie obiema topatkami i splecionymi palcagk powierzchni materaca, ocerjey (kontrolupcy) powtarza ostatgiliczbe zaliczonych sktonow.

« UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION W PODPORZE, LE ZAC PRZODEM NA t AWECZCE GIMNASTYCZNEJ
— prowadzi s§ w stroju sportowym. Na komead,gotow” kontrolowany wykonuje podpér, 4gc przodem (gce ramiona podparte na szer&kio
barkow) na taweczce z nogamaaonymi lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na s&eé¢ bioder. Na komeng, ¢wicz!” ugina ramiona tak, aby
stawy barkowe znalazty siponizej stawdw tokciowych (sylwetka wyprostowana — tharki, biodra i kostki stop stanogvlini¢ prost), nasgpnie
wraca do podporu i ponawiéwiczenia. Cwiczenie wykonuje s w jednym cigu (bez przerw redzy kolejnymi powtdrzeniami). Ocenigly
(kontrolujacy) gtasno odlicza ilé¢ zaliczonych powtorze Jezeli kontrolowany wykona&wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ranhidmnich
catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma shie utrzyma catego ciata w linii prostej, ocegigj (kontrolupcy) podaje ostatgiliczbe powtorzé.



WZOR
(nr karty) (data sprawdzianu)
KARTA
SPRAWDZIANU SPRAWNO SCI FIZYCZNEJ
ZOtNIERZA ZAWODOWEGO ZA ROK
(st0p|enwo]skowy|m|e|nazw|sko) .............................
Pesel grupa wiekowa kolumna .
Jednostka WOJSKOWE & ..o
NORMA WYNIK OCENA PODPIS
CWICZENIA

MARSZOBIEG NA 3000 M

PLYWANIE CIAGLE
PRZEZ 12 MIN

PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM

UGINANIE RAMION
NA t AWECZCE

BIEG
WAHADLOWY 10 X 10 M

BIEG ZYGZAKIEM

SKLONY TULOWIA
W PRZOD 2 MIN

OSF

BTS

BTZ

OCENA SREDNIA / KONCOWA

PODPIS mp.

(stopien wojskowy, imie i nazwisko prowadzacego sprawdzian)

OPINIA LEKARZA

Zatgcznik Nr 3

podpis i piecz e¢



Zatgcznik nr 4

Miejscowose, .................

ZASWIADCZENIENTr...... [ ORYGINAL

Niniejszym zadwiadCza SI€, Z& ........c.coiviiiiiiii i i i,
(stopien, imie i nazwisko)
PEIgCy SHUZDE W... .. o
(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 ¢wiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA

OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: ....ccovveeeiieeeeeen,

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

(podac przyczyne i dokumenty stanowigce podstawe do zwolnienia Zotnierz zawodowego ze sprawdzianu)

piecze¢ urzedowa (Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

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



MiejscowosC, .................

ZASWIADCZENIENTr...... [ooin.... KOPIA

Niniejszym zaswiadCza SI€, Z€& ........ccoeiiiiiiiiiiii i e
(stopien, imie i nazwisko)
PEIgCy SHUZDE W..... .o
(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 ¢wiczenia Wynik Ocena
1.
2.
3.
4.
SREDNIA ARYTMETYCZNA
OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ: .....cccevveeeiieeenn,

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

(podac przyczyne i dokumenty stanowigce podstawe do zwolnienia Zotnierz zawodowego ze sprawdzianu)

piecze¢ urzedowa (Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej)

Uwaga:
Oryginat zaswiadczenia odebratem w dniu ............ (czytelny podpis).......oevvviriii i e,



