DZIENNIK URZEDOWY
MINISTRA OBRONY NARODOWE]

Warszawa, dnia 18 czerwca 2019 r.

Poz. 115

DECYZJA Nr 89/MON
MINISTRA OBRONY NARODOWEJ

Z dnia 14 czerwca 2019 r.

w sprawie wprowadzenia Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej

Na podstawie art. 2 pkt 1 i 9 ustawy z dnia 14 grudnia 1995 r. o urzgdzie Ministra
Obrony Narodowej (Dz. U. z 2019 r. poz. 196) oraz § 1 pkt 7 lit. d i § 2 pkt 14 rozporzadzenia
Rady Ministréw z dnia 9 lipca 1996 r. w sprawie szczegdlowego zakresu dziatania Ministra
Obrony Narodowej (Dz. U. poz. 426 oraz z 2014 r. poz. 933), w zwigzku z § 33 ust. 1
rozporzadzenia Ministra Obrony Narodowej z dnia 4 maja 2009 r. w sprawie sposobu uzywania
znakow Sit Zbrojnych Rzeczypospolitej Polskiej (Dz. U. z 2015 r. poz. 1133), po zasigegnigciu
opinii Komisji Historycznej do Spraw Symboliki 1 Tradycji Orgznych, ustala si¢, co nastgpuje:

§ 1. Wprowadza si¢ Wojskowa Odznake Sprawnosci Fizycznej, zwang dalej ,,0dznakg”.
§ 2. Zatwierdza sie:

1) wzor odznaki, okreslony w zatgczniku Nr 1;

2) wzoér legitymacji odznaki, okreslony w zataczniku Nr 2.

§ 3. Nadaje si¢ regulamin odznaki, okreslony w zataczniku Nr 3.

§ 4. Traci moc decyzja Nr 260/MON Ministra Obrony Narodowej z dnia 3 wrze$nia 2012 r.
w sprawie wprowadzenia Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej (Dz. Urz. Min. Obr.
Nar. poz. 340).

§ 5. Decyzja wchodzi w zycie z dniem ogloszenia.

Minister Obrony Narodowej: wz. W. Skurkiewicz



Zalaczniki do decyzji Nr 89/MON
Ministra Obrony Narodowej
z dnia 14 czerwca 2019 r. (poz. 115)

Zalacznik Nr 1

WZOR
WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ




WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZYNEJ

WZOR LEGITYMACJI

Zalacznik Nr 2

MINISTERSTWO OBRONY NARODOWEJ

WOJSKOWA ODZNAKA
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

LEGITYMACJA Nr

(stopien, imi¢ i nazwisko)

ma prawo do noszenia
Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej
Nr

nadanej rozkazem/decyzja przez

(organ wydajacy)

strona pierwsza

strona druga

Potwierdzenia waznosci legitymacji

Data i Nr rozkazu/decyzji oraz pieczec:

strona trzecia

strona czwarta
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Zalacznik nr 3

REGULAMIN
WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Wojskowa Odznaka Sprawnosci Fizycznej, zwana dalej ,,WOSF”, ma na celu propagowanie

sprawnosci fizycznej wsrod zolierzy, utrzymanie najwyzszego w najdluzszym okresie

poziomu sprawnos$ci fizycznej, promowanie zdrowego stylu zycia 1 uhonorowanie

najsprawniejszych zokierzy.

Do egzaminu uprawniajacego do uzyskania WOSF moze przystapic:

1) Zzonierz zawodowy, ktory w danym roku kalendarzowym uczestniczyt w sprawdzianie
sprawnosci fizycznej i otrzymat ocen¢ pozytywna,;

2) kandydat na zotnierza zawodowego;

3) zotnierz petniacy terytorialng stuzbe wojskowa.

Egzaminy uprawniajagce do uzyskania WOSF organizowane s3 w ciggu jednego dnia

w okresie od 1 pazdziernika do konca roku kalendarzowego.

WOSF nadaje kierownik jednostki (komorki) organizacyjnej, w ktorej zotnierz petni stuzbg

na wniosek przewodniczacego komisji realizujacej egzamin na WOSF, zwanej dalej

,,Kkomisja”.

Komisje powoluje rozkazem/decyzja kierownik jednostki (komorki) organizacyjnej

w sktadzie:

1) przewodniczacy — przedstawiciel powotujacego komisje;

2) zastgpca przewodniczacego — zolnierz zawodowy lub pracownik resortu obrony
narodowej zajmujacy etatowe stanowisko stluzbowe zwigzane z wykonywaniem zadan
z zakresu wychowania fizycznego i sportu;

3) cztonkowie — zolierze zawodowi lub pracownicy resortu obrony narodowej posiadajacy:
a) tytul zawodowy magistra lub rownorzedny w zakresie wychowania fizycznego lub
b) ukonczone studia podyplomowe z zakresu wychowania fizycznego i sportu lub
c) ukonczone szkolenie specjalistyczne z zakresu wychowania fizycznego i sportu;

4) sekretarz.

Kierownik jednostki (komorki) organizacyjnej, w ktorej zotnierz petni stuzbe, w przypadku

braku mozliwosci powotania komisji zgodnie z ust. 5, zwraca si¢ z wnioskiem do swojego

przetozonego o wskazanie innej komisji, ktora przeprowadzi egzamin na WOSF.

W celu uzyskania WOSF zolnierz zalicza cztery konkurencje:

1) wytrzymatos¢ — bieg na 3000 metrow;

2) umiejetnos$é — ptywanie na 50 metrow;

3) sita — podciaganie na drazku wysokim albo uginanie i prostowanie ramion w podporze
lezac przodem na taweczce;

4) szybkos$c¢ 1 zwinnos¢ — bieg wahadlowy 10x10 albo bieg zygzakiem ,,koperta”.

WOSF nadaje si¢ za osiggnigecie wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej 1 zaliczenie

wszystkich konkurencji podczas egzaminu uprawniajacego do uzyskania WOSF, wedtug

wymogow okreslonych w zatgczniku nr 1 do niniejszego regulaminu.

Ustala si¢ podziat na nastgpujace grupy wiekowe:

1) grupa | —do 25 lat;

2) grupa Il —od 26 do 30 lat;

3) grupa Il —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 VIII — powyzej 55 lat.

Przynalezno$¢ zohlierza do danej grupy wiekowej ustala si¢ przez odjecie od roku

kalendarzowego, w ktorym jest przeprowadzany sprawdzian sprawnosci fizycznej, roku

urodzenia zolnierza.
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12.

13.
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20.

Zabezpieczenie medyczne egzaminu uprawniajgcego do uzyskania WOSF zapewniajg osoby
wykonujace zawod 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. 2190 i 2219 oraz z 2019 r. poz. 492
i 730) zgodnie z posiadanymi uprawnieniami.

Wyniki préb sprawnosci fizycznej odnotowuje si¢ na ,,Karcie egzaminacyjnej na Wojskowa
Odznake Sprawnosci Fizycznej”, sporzadzanej wedtug wzoru okreslonego w zatgczniku nr 2
do niniejszego regulaminu. Karta egzaminacyjna na Wojskowa Odznake Sprawnosci
Fizycznej stanowi podstaw¢ do sporzadzenia ,,Wniosku o nadanie Wojskowej Odznaki
Sprawno$ci Fizycznej”, wedlug wzoru okreSlonego w zataczniku nr 3 do niniejszego
regulaminu.

Nadanie odznaki odnotowuje si¢ w rozkazie/decyzji kierownika jednostki (komorki)
organizacyjnej.

Prawo do posiadania i noszenia odznaki potwierdza legitymacja WOSF, wydawana
posiadaczowi razem z odznaka. W legitymacji wpisuje si¢ numer rozkazu/decyzji
kierownika jednostki (komorki) organizacyjnej i dat¢ nadania odznaki.

Odznake wraz z legitymacja nadaje si¢ w sposob uroczysty.

Odznake nosi si¢ na prawej kieszeni munduru, zgodnie z zasadami noszenia odznak
okreslonymi w odrgbnych przepisach.

Uprawnienie do noszenia WOSF ulega zawieszeniu, jezeli w nastegpnym roku
kalendarzowym, podczas kolejnego egzaminu na WOSF Zolnierz nie wykaze si¢
sprawnoscig fizyczng wymagang do uzyskania WOSF w danej grupie wiekowe;.
Uprawnienie do noszenia WOSF przywracane jest po spetnieniu wymogoéw podczas
egzaminu w kolejnym roku.

Po spelieniu przez zolierza kryteriow uzyskania WOSF, Zzolnierz moze zostaé
uhonorowany przez kierownika jednostki (komorki) organizacyjnej.

Ewidencj¢ zothierzy uprawnionych do posiadania WOSF prowadzi komisja.

Dane zotnierzy zawodowych z realizacji egzaminu uprawniajgcego do uzyskania WOSF
przechowywane sa w systemie informatycznym ,,SI SPRAWDZIAN”.



Zatacznik nr 1 do regulaminu
Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej

NORMY I CWICZENIA FIZYCZNE WYMAGANE DO UZYSKANIA WOSF

Norma Norma
Cwiczenia Je.dn' C.;rUpy sprawnosciowa | sprawnosciowa
miary wiekowe : .
mezczyzn kobiet
gr. | 12,00 14,00
gr. 1l 12,15 14,15
gr. 1l 12,30 14,30
.. | Marszobie . r.1v 13,10 15,10
Wytrzymatos¢ | St | min. ggr. Vv 14,10 16,20
gr. VI 15,10 17,20
gr. VII 16,10 18,30
gr. VIII 17,10 19,00
gr. | 40 42
gr. 11 43 45
Ptywanie na gr. 1l 46 48
L dystansie r. 1V 49 51
Umiejgtnose 50)r/n stylem sek. %r. \ 52 54
dowolnym gr. VI 55 57
gr. VII 58 60
gr. VIII 61 63
gr. | 18 8
Podciaganie gr. Il 16 7
si¢ na drazku gr. 1 14 6
wysokim gr. IV 12 5
gr. V 10 4
albo gr. VI 8 3
gr. VII 7 3
) uginanie . gr. VI 6 3
Sita [ prc?stowanie liczba gr. | 74 39
ramion gr. 1l 70 36
w podporze gr. 11 66 33
lezac ar. IV 60 30
przodem na gr. V 54 27
faweczce gr. VI 48 24
gimnastycznej gr. VI 42 21
gr. VIII 36 18
gr. | 28,6 30,7
gr. |l 28,9 31,0
_ gr. Il 29,2 31,3
Bieg gr. IV 29,5 31,6
wahadlowy gr. vV 30,1 32,3
10x10m gr. VI 30,4 327
gr. VII 30,7 33,1
Szybkos¢ gr. VIII 31,7 33,5
i Zwinnosé albo sek. or. | 22,6 25,0
gr. 1l 23,0 25,5
bieg gr. Il 23,4 26,0
Zygzakiem gr. AV 23,8 27,5
“Koperta™ gr. V 24,2 28,5
gr. VI 24,6 29,5
gr. VII 26,4 30,7
gr. VIII 28,2 32,2




Opis ¢wiczen:

1.

Marszobieg na 3000 m — odbywa si¢ w stroju sportowym na biezni lekkoatletycznej,
drodze lub terenie o réwnej i twardej nawierzchni (o réwnej sumie spadkéw i wzniesien
terenowych). Marszobieg prowadzi si¢ seriami (grupami) na czas, grupa powinna liczy¢ do
30 zotnierzy. Na komendeg ,, Start” lub sygnat grupa zotnierzy rozpoczyna bieg. Czas mierzy
si¢ Z doktadnos$cig do 1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.
Plywanie na dystansie 50 m stylem dowolnym — odbywa si¢ na ptywalniach krytych
i otwartych (25 lub 50 metrowych), w stroju kapielowym bez wykorzystania sprz¢tu
ptywackiego (za wyjatkiem okularéw ptywackich i noska). Skok startowy wykonuje si¢ na
glowe z wysoko$ci minimum 50 cm od lustra wody. Ptywanie prowadzi si¢ pojedynczo lub
seriami. Na komende ,, Na miejsca” zoierz staje na stupku startowym, na komendg ,, Start”
lub sygnat wykonuje skok startowy i pokonuje sposobem dowolnym dystans 50 m. Czas
mierzy si¢ z doktadnos$cig do 0,1 sekundy od sygnalu startu do momentu dotkniecia Sciany
basenu.

Podcigganie si¢ na drazku wysokim — odbywa si¢ w stroju sportowym. Minimalna
wysokos¢ drazka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na komendg ,, Gotow”
kontrolowany zotierz wykonuje zwis nachwytem o ramionach wyprostowanych w stawach
tokciowych — pozycja wyjsciowa. Na komende , Cwicz” podciaga sie tak, aby broda
znalazta si¢ powyzej preznika drazka wysokiego i wraca do pozycji wyjsciowej, nastgpnie
ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy (kontrolujacy) glosno podaje ilo$¢ zaliczonych podciggnig€.
Jezeli zolnierz nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.: ,,nie podciggnie si¢ do
wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o ramionach wyprostowanych w stawach
tokciowych” oceniajacy (kontrolujacy) powtarza ostatnig liczbe zaliczonych podciggnig¢.
Uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem na laweczce gimnastycznej
— odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,, Gotow” zokierz wykonuje podpor lezac
przodem na taweczce, nogi ztaczone lub w lekkim rozkroku — maksymalnie na szerokos¢
bioder. Na komende ,, Cwicz” ugina ramiona tak, aby stawy barkowe znalazly sie ponizej
stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana — tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig lini¢
prosta), nastepnie wraca do podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sig
W jednym ciagu (bez przerw migdzy kolejnymi powtorzeniami). Oceniajacy (kontrolujacy)
glosno odlicza ilo$¢ zaliczonych powtoérzen. Jezeli kontrolowany wykona ¢wiczenie
niezgodnie z opisem np.: ,,nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje, zatrzyma sig,
nie utrzyma calego ciata w linii prostej” oceniajacy (kontrolujacy) podaje ostatnig liczbe
powtorzen.

Bieg zygzakiem ,,koperta” — odbywa si¢ w stroju sportowym w miejscu, gdzie na podiozu
oznacza si¢ kredg lub farbg punkty prostokagta ABCD o bokach 3x5 m i §rodek przekatnych
E, jak rowniez strzatki wskazujace tras¢ biegu. Na punktach ustawia si¢ ,,choragiewki”
0 parametrach: wysoko$¢ co najmniej 160 cm, srednica podstawy nie przekraczajaca 30 cm
i wadze do 3,5 kg. Na komende ,,Start” (sygnat dzwigkowy) zoinierz rozpoczyna bieg
zgodny z oznaczonym kierunkiem, omijajac ,,choragiewki” od strony zewnetrznej. Trase
przebiega trzykrotnie. Po kazdym okrgzeniu oceniajacy (kontrolujacy) informuje o liczbie
powtorzen, np.: ,,jeszcze dwa razy”, ,,jeszcze raz”. Przewrdcenie ,,choragiewki” powoduje
powtorzenie proby, ktora jest probg ostateczng.

Bieg wahadlowy 10x10 m — odbywa si¢ w stroju sportowym. Na komendg ,, Start” (sygnat
dzwigkowy) zZotnierz rozpoczyna bieg w kierunku przeciwleglej choragiewki, obiega ja,
wraca do choragiewki na linii startu, obiega ja i1 pokonuje t¢ tras¢ pigciokrotnie.
Przewrocenie chorggiewki powoduje powtorzenie proby, ktéra jest proba ostateczng. Czas
mierzy si¢ z doktadnos$cig do 0,1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii
mety. Do ¢wiczenia wykorzystuje si¢ ,,choragiewki” o parametrach: wysoko$¢ co najmnie;j
160 cm, $rednica podstawy nie przekraczajgca 30 cm 1 wadze do 3,5 kg.




Zatgcznik nr 2 do regulaminu
Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej

Nazwa jednostki (komoérki) organizacyjnej
powotujacej komisje realizujaca egzamin na
Wojskowa Odznakg Sprawnosci Fizycznej

(data egzaminu)

KARTA EGZAMINACYJNA
NA WOJSKOWA ODZNAKE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

PeSl et grupa wiekowa ...........c.eeeevennennnn.
Jednostka (komoOrka) OrganiZacyjna: .. ... .. iueeiie ettt et e
ZALICZYL/
CWICZENIA NORMA | WYNIK NIE PODPIS
ZALICZYL

MARSZOBIEG NA 3000 M

PLYWANIE NA DYSTANSIE
50 M STYLEM DOWOLNYM
PODCIAGANIE SIE NA
DRAZKU WYSOKIM
UGINANIE | PROSTOWANIE RAMION
W PODPORZE LEZAC PRZODEM
NA LAWECZCE GIMNASTYCZNEJ
BIEG
WAHADLOWY 10X10 M

BIEG ZYGZAKIEM

podpis i pieczgé
mp.

PODPIS L.

(stopien wojskowy, imi¢ i nazwisko prowadzacego egzamin)



Zatgcznik nr 3 do regulaminu
Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej

JEDNOSTKA WOJSKOWA NR ...

(nazwa JW) (miejscowosc, data)

DOWODCA JEDNOSTKI

WOJSKOWEJ Nr ....
(nazwa JW)

WNIOSEK
O NADANIE WOJSKOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Komisja realizujacej egzamin na Wojskowa Odznake Sprawnosci Fizycznej
w sktadzie:
Przewodniczacy: ...........coooiiiiiiiiinn.
Zastepca przewodniCZacego: ...vvuvinriiriiniiinianiannnn
Cztonkowie 1. ........coooiiiiiiiiiiiinn,

Sekretarz: ..o

Na podstawie wynikow egzaminu uprawniajacego do uzyskania Wojskowej Odznaki
Sprawnosci Fizycznej przeprowadzonego w dniu ...............ccceeee.... wnioskuje o nadanie
n/w zolierzom Wojskowej Odznaki Sprawnosci Fizyczne;:

Karty wynikow egzaminu uprawniajacego do uzyskania Wojskowej Odznaki
Sprawnosci Fizycznej w zalaczeniu.

Podpisy cztonkow Komisji realizujgcej egzamin
na Wojskowa Odznake Sprawnosci Fizyczne;j:

PRZEWODNICZACY KOMISJI
REALIZUJACEJ EGZAMIN NA WOJSKOWA
ODZNAKE SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
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