Elektronicznie
podpisany przez
Grzegorz Paczowski
~ Data: 2012.12.29
RCL BREAUL

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 29 grudnia 2012 r.

Poz. 1516

ROZPORZADZENIE
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

z dnia 7 grudnia 2012 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie przeprowadzania sprawdzianu sprawnosci fizycznej Zolierzy zawodowych

Na podstawie art. 50a ust. 6 ustawy z dnia 11 wrze$nia 2003 r. o shuzbie wojskowej zotierzy zawodowych (Dz. U.
22010 r. Nr 90, poz. 593, z p6zn. zm.") zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Obrony Narodowej z dnia 12 Iutego 2010 r. w sprawie przeprowadzania sprawdzianu
sprawnosci fizycznej zotierzy zawodowych (Dz. U. Nr 27, poz. 138) wprowadza si¢ nastgpujace zmiany:

Hw§ 3:
a) ust. 1 otrzymuje brzmienie:
,,1. Sprawdzian sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w maju i czerwcu.”,
b) po ust. 1 dodaje si¢ ust. 1a w brzmieniu:

,,1a. Termin, miejsce i szczegdlowy harmonogram przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej ustalajg
osoby wymienione w § 5 ust. 1 pkt 1.”,

¢) po ust. 2 dodaje si¢ ust. 3 w brzmieniu:

,,3. Zoknierz, ktory z przyczyn stuzbowych lub z powodu zwolnienia lekarskiego nie przystapit do sprawdzianu
sprawnosci fizycznej w terminie wskazanym w ust. 1, podlega sprawdzianowi sprawnosci fizycznej po ustaniu
przyczyny niemoznosci jego odbycia, w terminie ustalonym przez dowddce jednostki wojskowej, nie podzniej jed-
nak niz do konca pazdziernika danego roku.”;

2) w § 5 ust. 2-5 otrzymuja brzmienie:

,»2. W sktad komisji egzaminacyjnych, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 1, wchodza:
1) przedstawiciel powolujacego komisje;

2) osoba lub osoby zajmujace etatowe stanowiska stuzbowe w danych jednostkach organizacyjnych, posiadajace
kwalifikacje okreslone w art. 50a ust. 1a ustawy;

3) lekarz.

3. Dowodcy rodzajow Sit Zbrojnych, Szef Inspektoratu Wsparcia Sit Zbrojnych, Dowddca Garnizonu Warsza-
wa, Komendant Gtéwny Zandarmerii Wojskowej, Szef Inspektoratu Wojskowej Stuzby Zdrowia okreslg organiza-
cj¢ przeprowadzenia sprawdzianu sprawnosci fizycznej, z uwzglednieniem miejsca i czasu przeprowadzenia spraw-
dzianu sprawnosci fizycznej zotnierzy zawodowych z jednostek wojskowych, w ktorych nie wystepuje stanowisko
wymienione w ust. 2 pkt 2.

D Zmiany tekstu jednolitego wymienionej ustawy zostaly ogtoszone w Dz. U. z 2010 r. Nr 107, poz. 679, Nr 113, poz. 745, Nr 127,
poz. 857, Nr 182, poz. 1228 i Nr 238, poz. 1578 oraz z 2011 r. Nr 22, poz. 114, Nr 112, poz. 654, Nr 122, poz. 696, Nr 171, poz. 1016
i Nr 236, poz. 1396.
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4. Zomierz zawodowy, ktéry w czasie sprawdzianu sprawnosci fizycznej przebywa z przyczyn stuzbowych
poza statym miejscem petnienia zawodowej stuzby wojskowej przez okres nie krotszy niz trzydziesci dni, odbywa
ten sprawdzian w miejscu wykonywania obowigzkéw stuzbowych. Przewodniczacy komisji egzaminacyjnej prze-
syla wyniki sprawdzianu tego zotierza do dowoddcy jego macierzystej jednostki wojskowej, nie pdzniej niz w ter-
minie trzydziestu dni po odbytym sprawdzianie.

5. Zohierz zawodowy petnigcy stuzbe wojskowa poza granicami panstwa w ataszatach obrony, w przedstawi-
cielstwach dyplomatycznych i w statych przedstawicielstwach Rzeczypospolitej Polskiej przy organizacjach mig-
dzynarodowych, podlegtych ministrowi wtasciwemu do spraw zagranicznych, majacych siedzib¢ poza granicami
panstwa, oraz pelnigcy zawodowa stuzbe wojskowa poza granicami panstwa w charakterze obserwatora wojskowe-
go lub osoby posiadajacej status obserwatora wojskowego w misjach pokojowych organizacji migdzynarodowych
i sit wielonarodowych odbywa sprawdzian sprawnosci fizycznej po powrocie do kraju w terminie okreSlonym
w § 3 ust. 1 lub ust. 3.”;

3) zatgczniki nr 1 i 3 do rozporzadzenia otrzymujg brzmienie okreslone odpowiednio w zatgcznikach nr 1 1 2 do niniejsze-
go rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 stycznia 2013 r.

Minister Obrony Narodowej: 7. Siemoniak
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Opis ¢wiczen:

Marszobieg na 3000 m (1000 m) — odbywa si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej, drodze lub terenie o row-
nej i twardej nawierzchni (o réwnej sumie spadkéw i wzniesien terenowych).

Sposob prowadzenia: seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 zolierzy (na 1000 m — do 15 zohierzy). Na
komende ,,start” lub sygnat grupa zohierzy rozpoczyna bieg. Czas mierzy si¢ z doktadnoscia do 1 sekundy od sygnatu
startu do momentu przekroczenia linii mety.

Plywanie ciaglte przez 12 minut — odbywa si¢ na ptywalniach krytych i otwartych (25- lub 50-metrowych), w stroju ka-
piclowym bez wykorzystania sprz¢tu ptywackiego (z wyjatkiem okularéw ptywackich). Skok startowy wykonuje si¢ na
glowe z wysokosci minimum 50 cm od lustra wody (dopuszcza si¢ start z wody). Plywanie prowadzi si¢ pojedynczo lub
seriami. Na komendg ,,na miejsca” kontrolowany staje na stupku startowym, na komendg ,,start” lub sygnat wykonuje
skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym jak najdtuzszy dystans w ciggu 12 minut. Na komendg ,,stop” lub sygnat
zatrzymuje si¢ w miejscu, chwytajac ling wytyczajacg tor, do czasu dokonania pomiaru odleglosci przez prowadzacego
sprawdzian. Zdajacy moze wczesniej przerwac ptywanie, jesli przeptynat dystans na oceng bardzo dobrg. Musi on jednak
pozosta¢ w wodzie do zakonczenia proby i czeka¢ na komendg ,,stop” oraz zezwolenie wyjscia z wody.

Zatrzymanie si¢ zdajacego przed uptywem wyznaczonego czasu podczas wykonywania proby powoduje jej zakonczenie
i jest rownoznaczne z niezaliczeniem proby.

Podcigganie si¢ na drazku wysokim — odbywa si¢ w stroju sportowym. Minimalna wysoko$¢ drazka wysokiego do wy-
konania ¢wiczenia — 220 cm. Na komendg ,,gotow” kontrolowany zokierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wy-
prostowanych w stawach tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende ,,cwicz!” podciaga si¢ tak, aby broda znalazta
si¢ powyzej preznika drazka wysokiego, 1 wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy (kon-
trolujacy) glosno podaje ilos¢ zaliczonych podciagniec. 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 tokcio-
wych, oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciagnigc.

Bieg zygzakiem ,,koperta” — odbywa si¢ w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podtozu oznacza si¢ kreda lub farba
punkty prostokata ABCD o bokach 3 x 5 m i srodek przekatnych E, jak rowniez strzatki wskazujace tras¢ biegu. Na
punktach ustawia sig¢ ,,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca
30 cm i waga do 3,5 kg.

Sposob prowadzenia: na komendg ,,start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany rozpoczyna bieg zgodny z oznaczonym
kierunkiem, omijajac choragiewki od strony zewnetrznej. Tras¢ przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrazeniu oceniajacy
(kontrolujacy) informuje o liczbie powtorzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”, ,,jeszcze raz”. Przewrocenie choragiewki powo-
duje powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng.

Bieg wahadlowy 10 x 10 m — odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komende ,,start” (sygnat dzwigkowy) kontrolowany
rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja, wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i poko-
nuje te tras¢ pieciokrotnie. Przewrdcenie choragiewki powoduje powtorzenie proby, ktora jest proba ostateczng. Czas
mierzy si¢ z doktadnoscia do 0,1 sekundy, od sygnalu startu do momentu przekroczenia linii mety. Do ¢wiczenia wyko-
rzystujemy choragiewki o parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, $rednica podstawy nieprzekraczajaca 30 cm
i waga do 3,5 kg.

Sktony tutowia w przod w czasie 2 minut — odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,,gotdw” kontrolowany przyj-
muje pozycj¢: lezy na plecach z palcami rak splecionymi i utozonymi z tytu na glowie, ramiona dotykaja materaca, nogi
ugicte w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder, ktdre moga by¢
przytrzymywane przez wspotéwiczacego lub zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komendg ,,¢wicz!” kontrolowany
wykonuje skton w przod z jednoczesnym dotkni¢ciem tokciami kolan i natychmiast powraca do lezenia, tak aby umozli-
wi¢ splecionym palcom na gltowie kontakt z podtozem (pierwsze powtodrzenie). Podczas wykonywania ¢wiczenia nie
odrywa si¢ bioder od podtoza. Oceniajacy (kontrolujacy) glto$no wymienia kolejno ilo$¢ prawidtowo wykonanych po-
wtorzen. Jezeli kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji
wyjsciowej do ponowienia ¢wiczenia nie dotknie obiema topatkami i splecionymi palcami rak powierzchni materaca,
oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych sktonow.

Uginanie i prostowanie ramion w podporze, lezac przodem na taweczce gimnastycznej — prowadzi si¢ w stroju sporto-
wym. Na komendg ,,gotow” kontrolowany wykonuje podpor, lezac przodem na taweczce z nogami ztaczonymi lub
w lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos¢ bioder. Na komendg ,,¢éwicz!” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe
znalazly si¢ ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢ prosta),
nastepnie wraca do podporu i ponawia ¢wiczenia. Cwiczenie wykonuje si¢ w jednym ciagu (bez przerw miedzy kolejny-
mi powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy) glosno odlicza ilos¢ zaliczonych powtorzen. Jezeli kontrolowany wykona
¢wiczenie niezgodnie z opisem, np. nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sig, nie utrzyma calego
ciala w linii prostej, oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe powtorzen.
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