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1364
ROZPORZADZENIE MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 20 listopada 2008 r.

w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrzes-
nia 2003 r. o stuzbie wojskowej zotnierzy zawodowych
(Dz. U. z 2008 r. Nr 141, poz. 892, Nr 206, poz. 1288
i Nr 208, poz. 1308) zarzadza sie, co nastepuje:

8 1. Rozporzadzenie okresla:

1) szczegétowe warunki i tryb przeprowadzania
sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawo-
dowych;

2) zakres éwiczenh zréznicowany ze wzgledu na pteé,
grupy wiekowe oraz jednostki wojskowe i zajmo-
wane stanowiska stuzbowe;

3) tryb zwalniania ze sprawdzianu sprawnosci fizycz-
nej zotnierzy zawodowych w danym roku kalenda-
rzowym oraz dokumenty wymagane w tych spra-
wach;

4) sposob dokumentowania niemoznosci przystapie-
nia do sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy
zawodowych.

8§ 2. llekro¢ w rozporzadzeniu jest mowa o dowdd-
cy jednostki wojskowej, nalezy przez to rozumieé¢ do-
waddce jednostki wojskowej, w ktérej zotnierz zawodo-
wy zajmuje stanowisko stuzbowe lub do ktérej zostat
skierowany w ramach petnienia zawodowej stuzby
wojskowej w rezerwie kadrowej lub w dyspozyciji.

8 3. 1. Sprawdzian sprawnosci fizycznej przepro-
wadza sie w maju i czerwcu.

2. Zotnierz zawodowy, ktéry z przyczyn okreslo-
nych w art. 50a ust. 3 ustawy z dnia 11 wrze$nia 2003 r.
o stuzbie wojskowej zotnierzy zawodowych, zwanej
dalej ,ustawg”, nie przystapit do sprawdzianu spraw-
nosci fizycznej w terminie, o ktérym mowa w ust. 1,
przystepuje do tego sprawdzianu w pazdzierniku.

3. Zotnierz zawodowy, ktéry otrzymat ocene nie-
dostateczng ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej
w terminie, o ktdrym mowa w ust. 1, moze ponownie
przystapi¢ do tego sprawdzianu w pazdzierniku.

8 4. Coroczng kwalifikacje zotnierza zawodowego
do sprawdzianu sprawnosci fizycznej przeprowadza
lekarz jednostki wojskowej (garnizonu) wykonujacy
zadania z zakresu wojskowej stuzby medycyny pracy,
a takze dodatkowo lekarz bezposrednio przed przysta-
pieniem do sprawdzianu. W przypadku stwierdzenia
przeciwwskazan zdrowotnych, lekarz nie dopuszcza
zotnierza zawodowego do odbycia sprawdzianu
sprawnosci fizycznej.

§ 5. 1. Zotnierz zawodowy odbywa sprawdzian
sprawnosci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym
rozkazem dowddcy jednostki wojskowej, w ktérej wy-

stepuje etatowe stanowisko oficera, podoficera lub
pracownika cywilnego o kwalifikacjach, o ktérych mo-
wa w art. 44 ust. 1 ustawy z dnia 18 stycznia 1996 r.
o kulturze fizycznej (Dz. U. z 2007 r. Nr 226, poz. 1675
oraz z 2008 r. Nr 195, poz. 1200).

2. Dowddca jednostki wojskowej, w ktorej nie wy-
stepuje stanowisko, o ktérym mowa w ust. 1, okresla
rozkazem termin i miejsce przeprowadzenia spraw-
dzianu sprawnosci fizycznej w najblizszej jednostce
wojskowej, w ktorej stanowisko takie wystepuje, po
wczesniejszym uzgodnieniu z dowddca tej jednostki.

3. Zotnierz zawodowy przeniesiony do rezerwy kad-
rowej lub dyspozycji oraz na stanowisko stuzbowe
w instytucjach cywilnych, o ktéorych mowa w art. 22
ust. 1 pkt 2 i 3 ustawy, odbywa sprawdzian sprawno-
$ci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym decyzja
Ministra Obrony Narodowe;.

4. Zotnierz zawodowy, ktéry w czasie sprawdzianu
sprawnosci fizycznej przebywa z przyczyn stuzbowych
poza statym miejscem petnienia zawodowej stuzby
wojskowej przez okres nie krétszy niz trzydziesci dni,
jest obowigzany odby¢ ten sprawdzian w miejscu wy-
konywania obowigzkow stuzbowych. Nie pdzniej niz
w terminie trzydziestu dni od dnia powrotu do macie-
rzystej jednostki wojskowej zotnierz ten jest zobowia-
zany przedstawié¢ dowddcy jednostki wojskowej wyni-
ki sprawdzianu.

5. Zotnierz zawodowy wyznaczony na stanowisko
stuzbowe albo skierowany do wykonywania zadan
w Stuzbie Kontrwywiadu Wojskowego lub Stuzbie
Wywiadu Wojskowego odbywa sprawdzian sprawno-
$ci fizycznej w terminie i miejscu okreslonym odpo-
wiednio przez Szefa Stuzby Kontrwywiadu Wojskowe-
go albo Szefa Stuzby Wywiadu Wojskowego.

8§ 6. 1. Zakres éwiczen zréznicowany ze wzgledu na
pteé, grupy wiekowe, jednostki wojskowe i zajmowa-
ne stanowisko stuzbowe okresla zatgcznik do rozpo-
rzagdzenia.

2. Dla celéw sprawdzianu sprawnosci fizycznej
ustala sie podziat na nastepujace grupy wiekowe:

1) grupa | — do 25 lat;

2) grupa |l — od 26 do 30 lat;
3) grupa lll — od 31 do 35 lat;
4) grupa IV — od 36 do 40 lat;
5) grupa V — od 41 do 45 lat;
6) grupa VI — od 46 do 50 lat;
7) grupa VIl — od 51 do 55 lat;
8) grupa VIl — powyzej 55 lat.
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3. Przynaleznos$¢ zotnierza zawodowego do danej
grupy wiekowej ustala sie przez odjecie od roku ka-
lendarzowego, w ktdorym przeprowadzany jest spraw-
dzian sprawnosci fizycznej, roku urodzenia zotnierza
zawodowego.

§ 7. 1. Zotnierz zawodowy odbywa sprawdzian
sprawnosci fizycznej w ciggu jednego dnia, w stroju
sportowym, w formie zaliczenia czterech éwiczen:

1) dla zotnierza zawodowego — mezczyzny:

a) marszobieg na 3 000 m lub ptywanie ciagte
przez 12 min,

b) podcigganie sie na drgzku wysokim lub ugina-
nie i prostowanie ramion w podporze lezac
przodem na taweczce,

c) bieg wahadtowy 10 x 10 m lub bieg zygzakiem
~koperta”,

d) sktony tutowia w przod w czasie 2 min;

2) dla zotnierza zawodowego — kobiety:

a) marszobieg na 1 000 m lub ptywanie ciagte
przez 12 min,

b) uginanie i prostowanie ramion w podporze le-
zac przodem na taweczce,

c) bieg zygzakiem ,koperta”,

d) sktony tutowia w przod w czasie 2 min.

2. O wyborze éwiczen, o ktérych mowa w ust. 1
pkt 1 lit. a—c i pkt 2 lit. a, decyduje zotnierz zawodo-
wy bezposrednio przed przystgpieniem do sprawdzia-
nu sprawnosci fizycznej.

8§ 8. 1. Ocene sprawnosci fizycznej zotnierza zawo-
dowego ustala sie na podstawie uzyskanych ocen
z éwiczen, o ktérych mowa w 8 7 ust. 1.

2. Warunkiem otrzymania oceny pozytywnej ze
sprawdzianu sprawnosci fizycznej jest uzyskanie
przez zotnierza zawodowego co najmniej trzech ocen
pozytywnych ze zdawanych éwiczen.

3. Ocene ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej
ustala sie na podstawie sredniej arytmetycznej ocen
z poszczegolnych ¢wiczen, uzyskanych przez zotnierza
zawodowego podczas tego sprawdzianu, w nastepu-
jacy sposob:

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

4) srednia 2,50 i nizsza — ocena niedostateczna.

4. Zotnierz zawodowy moze zostaé¢ zwolniony
z éwiczen sprawdzajacych jeden rodzaj motoryki wcho-
dzacych w zakres éwiczen przewidzianych w spraw-
dzianie sprawnosci fizycznej. W przypadku zwolnienia
z wiekszej liczby éwiczen zotnierz zawodowy nie podle-
ga ocenie.

5. W przypadku zwolnienia lekarskiego z ¢éwiczen
sprawdzajgcych jeden rodzaj motoryki zotnierz zawo-
dowy otrzymuje ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej
ocene nie wyzszg niz dobra.

8 9. 1. Dokumenty stanowigce podstawe zwolnie-
nia ze sprawdzianu sprawnosci fizycznej zotnierz za-
wodowy przedstawia, nie pdzniej niz w ciggu siedmiu
dni od daty ich wystawienia, dowoddcy jednostki woj-
skowej.

2. Przyczyne zwolnienia zotnierza zawodowego ze
sprawdzianu sprawnosci fizycznej dowddca, o ktérym
mowa w ust. 1, ogtasza w rozkazie dziennym jednost-
ki wojskowej.

8 10. Zwolnienie zotnierza zawodowego z odbycia
sprawdzianu sprawnosci fizycznej odnotowuje sie
w odpowiednim wykazie jednostki wojskowej, w kto-
rej zotnierz zawodowy petni zawodowa stuzbe woj-
skowa, podajac przyczyne, okres zwolnienia oraz nu-
mer rozkazu dziennego, w ktérym ogtoszono przyczy-
ne zwolnienia.

8 11. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem
1 stycznia 2009 r.

Minister Obrony Narodowej: B. Klich
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* Opis ¢wiczen:

« Marszobieg na 3 000 m (1 000 m) — odbywa sie w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub
terenie o réwnej i twardej nawierzchni (o rownej sumie spadkdéw i wzniesieh terenowych).
Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczyé do 30 zotfnierzy (na 1 000 m — do
15 zotnierzy). Na komende , Start” lub sygnat grupa zotnierzy rozpoczyna bieg. Czas mierzy sie z doktadno-
$cig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

« Ptywanie ciagte przez 12 min — odbywa sie na ptywalniach krytych i otwartych (25- lub 50-metrowych),
w stroju kgpielowym. Skok startowy wykonuje sie na gtowe z wysokosci minimum 50 cm od lustra wody
(dopuszcza sie start z wody). Ptywanie prowadzi sie pojedynczo lub seriami. Na komende ,Na miejsca”
kontrolowany staje na stupku startowym, na komende , Start” lub sygnat wykonuje skok startowy i poko-
nuje sposobem dowolnym jak najdtuzszy dystans w ciggu 12 minut. Na komende ,Stop” lub sygnat zatrzy-
muje sie w miejscu, podtrzymujac ling wytyczajaca tor, do czasu dokonania pomiaru odlegtosci przez pro-
wadzgcego sprawdzian.

» Podciaganie sie na drazku wysokim — odbywa sie w stroju sportowym. Minimalna wysokosé drazka wy-
sokiego do wykonania éwiczenia — 220 cm. Na komende , Gotow” kontrolowany Zotnierz wykonuje zwis
nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende
»Cwicz” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej preznika drgzka wysokiego, i wraca do pozycji
wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢éwiczenie. Oceniajacy (kontrolujacy) gtosno podaje ilos¢ zaliczonych podciag-
nieé. 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 tokciowych, oceniajgcy (kontrolu-
jacy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo podciggnigé.

- Bieg zygzakiem , koperta” — odbywa sie w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza sie kre-

da lub farba punkty prostokata ABCD o bokach 3 x 5 m i srodek przekatnych E, jak rowniez strzatki wska-
zujgce trase biegu. Na punktach ustawia sie choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm,
srednica podstawy nieprzekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.
Sposob prowadzenia: na komende ,Start” (sygnat dzwiekowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny
z oznaczonym kierunkiem, omijajagc choragiewki od strony zewnetrznej. Trase przebiega trzykrotnie. Po kaz-
dym okrazeniu oceniajgcy (kontrolujgcy) informuje o liczbie powtdrzen, np. ,jeszcze dwa razy”, ,jeszcze
raz”. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtdrzenie proby, ktéra jest probg ostateczna.

» Bieg wahadtowy 10 x 10 m — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende , Start” (sygnat dzwiekowy)
kontrolowany rozpoczyna bieg w kierunku przeciwlegtej choragiewki, obiega jg, wraca do choragiewki na
linii startu, obiega jg i pokonuje te trase pieciokrotnie. Przewrdcenie chorggiewki powoduje powtdrzenie
proby, ktéra jest proba ostateczng. Czas mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 sekundy, od sygnatu startu do mo-
mentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wykorzystywane sa choragiewki o parametrach: wysokosé¢ co
najmniej 160 cm, Srednica podstawy nieprzekraczajgca 30 cm i wadze do 3,5 kg.

« Sktony tutowia w przéd w czasie 2 min — odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,, Gotéw” kontro-
lowany przyjmuje pozycje: lezac tytem z palcami rgk splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona do-
tykajg materaca, nogi ugiete w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na
szerokos$c¢ bioder, ktére moga by¢ przytrzymywane przez wspoétéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel
drabinki. Na komende , Cwicz!” wykonuje skton w przéd z jednoczesnym dotknigeciem tokciami kolan i na-
tychmiast powraca do lezenia, tak aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza (pierwsze powtorzenie).
Oceniajgcy (kontrolujgcy) gtosno wymienia kolejno ilosé prawidtowo wykonanych powtdrzen. Jezeli kon-
trolowany nie wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej
do ponowienia éwiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rgk powierzchni materaca,
oceniajacy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo sktondw.

« Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na taweczce gimnastycznej — odbywa sie
w stroju sportowym. Na komende , Gotow” kontrolowany wykonuje podp6r lezac przodem na taweczce,
nogi ztagczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende , Cwicz” ugina ra-
miona tak, aby stawy barkowe znalazty sie ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. bar-
ki, biodra i kostki stop stanowia linie prosta), nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie
wykonuje sie w jednym ciggu (bez przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) gtos-
no odlicza ilo$¢ zaliczonych powtdrzen. Jezeli kontrolowany wykona éwiczenie niezgodnie z opisem, np. nie
ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sig, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oce-
niajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe wykonanych prawidtowo powtorzen.



