
  

                Załącznik do  

                Zarządzenia nr MOS.W. 021.5.2022 

                Dyrektora MOSW z dnia  11 października 2022 r. 

 
 

ANEKS NR 2 

 z dnia 10 października 2022 r. 

do Regulaminu Pracy w Międzyszkolnym Ośrodku Sportowym Kraków „Wschód” 

 

§ 1 

 

W Regulaminie Pracy w Międzyszkolnym Ośrodku Sportowym Kraków „Wschód” wprowadzonym 

Zarządzeniem nr MOS.W.021.2.2022 Dyrektora Międzyszkolnego Ośrodka Sportowego Kraków 

„Wschód” z dnia 1 lutego 2022 r., wprowadza się następujące zmiany:  

 

1. § 11 ust. 6  otrzymuje brzmienie: 

„6. Czas pracy zmianowej pracowników obsługi trwa od poniedziałku do piątku na dwóch 

zmianach w zależności od potrzeb w godzinach: 

a) I zmiana – od godziny 7.30 do godziny 15.30, 

b) II zmiana – od godziny 14.00 do godziny 22.00 lub od godziny 16.00 do 24.00” 

 

2.  Rozdział 9 otrzymuje brzemiennie: 

„ROZDZIAŁ 9 

 

OCHRONA PRACY KOBIET. 

 

§ 34 

 

1. Wydatek energetyczny netto niezbędny do wykonywania pracy związanej z wysiłkiem 

fizycznym, w tym z podnoszeniem i przenoszeniem przedmiotów, w czasie zmiany roboczej 

nie może przekraczać dla kobiet 5000 kJ, a przy pracy dorywczej 20 kJ/min. 

2. Ręczne przemieszczanie przedmiotów przez jedną pracownicę może odbywać się  

z zachowaniem następujących warunków: 

a) masa przedmiotów podnoszonych i przenoszonych przez jedną pracownicę nie może 

przekraczać 12 kg przy pracy stałej oraz 20 kg przy pracy dorywczej; 

b) masa przedmiotów podnoszonych przez jedną pracownicę na wysokość powyżej 

obręczy barkowej nie może przekraczać 8 kg przy pracy stałej oraz 14 kg przy pracy 

dorywczej; 

c) jeżeli przedmioty są przenoszone przez jedną pracownicę na odległość przekraczającą 

25 metrów, masa przenoszonych przedmiotów nie może przekraczać 12 kg; 

d) jeżeli przedmioty są przenoszone przez jedną pracownicę pod górę po nierównej 

powierzchni, pochylniach lub schodach, których maksymalny kąt nachylenia nie 

przekracza 30 stopni, a wysokość przekracza 4 metry, niezależnie od odległości, na 

jaką przedmioty są przenoszone, to masa tych przedmiotów nie może przekraczać 12 

kg; 

e) jeżeli przedmioty są przenoszone przez jedną pracownicę pod górę po nierównej 



  

powierzchni, pochylniach lub schodach, których maksymalny kąt nachylenia 

przekracza 30 stopni, a wysokość przekracza 4 metry, niezależnie od odległości, na 

jaką przedmioty są przenoszone, to masa tych przedmiotów nie może przekraczać 8 

kg przy pracy stałej oraz 12 kg przy pracy dorywczej. 

3. Zespołowe ręczne przemieszczanie przedmiotów, których długość przekracza  

4 m oraz masa przekracza 20 kg dla kobiet, powinno odbywać się zespołowo, pod 

warunkiem, aby na jedną pracownicę przypadała masa nieprzekraczająca: 

a) przy pracy stałej –10 kg; 

b) przy pracy dorywczej –17 kg. 

4. Niedopuszczalne jest zespołowe ręczne przemieszczanie przedmiotów na odległość 

przekraczającą 25 m lub o masie przekraczającej 200 kg dla kobiet. 

5. Dopuszczalna masa ładunku przemieszczanego za pomocą poruszanych ręcznie wózków oraz 

taczek po terenie płaskim o twardej i gładkiej nawierzchni, łącznie  

z masą wózka, nie może przekraczać dla kobiet następujących wartości: 
L

p. 
Warunki przemieszczania ładunków 

wózki 

2-kołowe 

wózki 3- 

i więcej kołowe 

1. 
Przemieszczanie po terenie 

o nachyleniu nieprzekraczającym 5% 
140 kg 180 kg 

2. 
Przemieszczanie po terenie o nachyleniu 

większym niż 5% 
100 kg  140 kg 

6. W przypadku przemieszczania ładunku na wózkach po nawierzchni nierównej lub 

nieutwardzonej – dopuszczalna masa ładunku, łącznie z masą wózka, nie może przekraczać 

60% wartości. 

 

§ 35 

1. Pracownicy w ciąży nie wolno zatrudniać w godzinach nadliczbowych ani w porze nocnej. 

2. Pracownicy w ciąży nie wolno bez jej zgody delegować poza stałe miejsce pracy. 
3. Pracownica karmiąca dziecko piersią ma prawo do dwóch półgodzinnych przerw w pracy 

wliczanych do czasu pracy. Pracownica karmiąca więcej niż jedno dziecko ma prawo do dwóch 

przerw w pracy po 45 minut każda. Przerwy na karmienie mogą być na wniosek pracownicy 

udzielane łącznie. 

4. Pracownicy zatrudnionej przez czas krótszy niż 4 godziny dziennie przerwy na karmienie - nie 

przysługują. Jeżeli czas pracy pracownicy nie przekracza 6 godzin dziennie przysługuje jej jedna 

przerwa na karmienie. 

5. Kobiety w ciąży i kobiety karmiące dziecko piersią nie mogą wykonywać prac uciążliwych, 

niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia, mogących mieć niekorzystny wpływ na ich 

zdrowie, przebieg ciąży lub karmienie dziecka piersią. 

6. Wykaz prac uciążliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w ciąży  

i kobiet karmiących dziecko piersią obowiązujący u Pracodawcy określa załącznik nr 6 do 

Regulaminu Pracy.” 

 

§ 2 

 

Załącznik nr 1 do Regulaminu określający tabelę norm przydziału środków ochrony indywidualnej 

oraz odzieży i obuwia roboczego dla pracowników otrzymuje następujące brzmienie: 

 

 

 

 

 

 

 



  

Załącznik nr 1  

do Regulaminu Pracy MOS Kraków 

„Wschód” 

 
 

Lp. Stanowisko/rodzaj 

wykonywanej pracy 

Zakres wyposażenia: 

R – odzież i obuwie robocze 

O – środki ochrony indywidualnej 

Przewidywany okres 

używalności w 

miesiącach i okresach 

zimowych 

o.z  i do zużycia – d.z 

PEDAGOGICZNI 

1. Nauczyciel-instruktor R – dres 

R – koszulka sportowa (2 szt.) 

R – obuwie sportowe 

36 

24 

24 

OBSŁUGOWI 

2. Konserwator 

Rzemieślnik: ślusarz 

R – ubranie robocze/drelichowe 

R - koszula flanelowa/bawełniana 

R – obuwie filcowo – gumowe 

R – trzewiki robocze 

R – obuwie ocieplane   

O – kamizelka ocieplana lub        

       kurtka ocieplana 

O – rękawice ochronne  

O – rękawice ocieplane 

O – okulary ochronne 

R - dres 

12 

24 

36 

24 

(3 o.z) 

d.z 

(4 o.z) 

d.z. 

d.z (2 o.z) 

d.z. 

36 

 

 

 

3. 

 

 

 

 

Robotnik do prac ciężkich 

 

 

R – ubranie robocze  

R – trzewiki robocze 

R - koszula flanelowa/bawełniana 2 szt. 

R – obuwie filcowo – gumowe 

O – obuwie ocieplane robocze 

O – kamizelka ocieplana lub        

       kurtka ocieplana 

O – rękawice ochronne  

O – rękawice ocieplane 

O – obuwie ocieplane robocze 

12 

24 

24 

36 

(3 o.z) 

d.z 

(4 o.z) 

d.z. 

d.z (2 o.z) 

d.z. 

4. Robotnik do pracy lekkiej 

 

R – ubranie robocze  

R – obuwie robocze 

R - koszula flanelowa/bawełniana 2 szt. 

R – obuwie filcowo – gumowe 

O – rękawice gumowe 

12 

24 

24 

36 

d.z. 

5. Sprzątająca R – ubranie robocze  

R – obuwie profilaktyczne 

R - koszula flanelowa/bawełniana 2 szt. 

O – rękawice gumowe 

24 

18 

24 

d.z. 

 

§ 3 

 

Załącznik nr 6 do Regulaminu otrzymuje następujące brzmienie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 
                          „Załącznik nr 6  

                                                                                                                             do Regulaminu Pracy MOS Kraków   

                                                                                                                             „Wschód” 

 

WYKAZ PRAC  

uciążliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w ciąży  

i kobiet karmiących dziecko piersią. 

 

Zgodnie z Art. 176 ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. - Kodeks pracy (t.j. Dz. U. z 2022 r. poz. 1510, 

z późn. zm.) oraz na podstawie rozporządzenia Rady Ministrów z dnia 3 kwietnia 2017 r. w sprawie 

wykazu prac uciążliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w ciąży i kobiet 

karmiących dziecko piersią (Dz. U. z 2017 r., poz. 796) ustala się wykaz tych prac, wzbronionych 

w/w pracownicom, obowiązujący w Międzyszkolnym Ośrodku Sportowym Kraków Wschód 

w Krakowie. 

 

I. Wykaz prac uciążliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w ciąży:  

1. Ręczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotów o masie przekraczającej: 3 kg  

2. Ręczne przenoszenie pod górę:  

a) przedmiotów przy pracy stałej,  

b) przedmiotów o masie przekraczającej 1 kg przy pracy dorywczej (do 4 razy na 

godzinę, jeżeli łączny czas wykonywania takiej pracy nie przekracza 4 godzin na 

dobę);  

3. Udział w zespołowym przemieszczaniu przedmiotów; 

4. Ręczne przenoszenie materiałów ciekłych – gorących;  

5. Prace w pozycji wymuszonej;  

6. Prace w pozycji stojącej łącznie ponad 3 godziny w czasie zmiany roboczej, przy czym czas 

spędzony w pozycji stojącej nie może jednorazowo przekraczać 15 minut,  

po którym to czasie powinna nastąpić 15-minutowa przerwa;  

7. Prace na stanowiskach z monitorami ekranowymi – w łącznym czasie przekraczającym  

8 godzin na dobę, przy czym czas spędzony przy obsłudze monitora ekranowego nie może 

jednorazowo przekraczać 50 minut, po którym to czasie powinna nastąpić co najmniej 10-

minutowa przerwa, wliczana do czasu pracy;  

8. Praca na wysokości (powyżej 1 m) - poza stałymi galeriami, pomostami, podestami  

i innymi stałymi podwyższeniami, posiadającymi pełne zabezpieczenie przed upadkiem (bez 

potrzeby stosowania środków ochrony indywidualnej przed upadkiem);  



  

9. Wchodzenie i schodzenie po drabinach;  

10. Prace stwarzające ryzyko ciężkiego urazu fizycznego lub psychicznego, np. gaszenie 

pożarów, usuwanie skutków awarii.  

II. Wykaz prac uciążliwych, niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet karmiących 

dziecko piersią:  

1. Ręczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotów o masie przekraczającej:  

a) 6 kg - przy pracy stałej,  

b) 10 kg - przy pracy dorywczej (do 4 razy na godzinę, jeżeli łączny czas wykonywania 

takiej pracy nie przekracza 4 godzin na dobę);  

2. Ręczne przenoszenie przedmiotów o masie przekraczającej 6 kg:  

a) na wysokość ponad 4 m lub na od ległość przekraczającą 25 m,  

b) pod górę – po nierównej powierzchni, pochylniach, schodach, których maksymalny 

kąt nachylenia nie przekracza 30°, a wysokość 4 m;  

3. Ręczne przenoszenie pod górę – po nierównej powierzchni, pochylniach, schodach, których: 

maksymalny kąt nachylenia przekracza 30°, a wysokość 4 m – przedmiotów o masie 

przekraczającej:  

a) 4 kg - przy pracy stałej,  

b) 6 kg - przy pracy dorywczej (do 4 razy na godzinę, jeżeli łączny czas wykonywania 

takiej pracy nie przekracza 4 godzin na dobę);  

4. Udział w zespołowym przemieszczaniu przedmiotów; 

5. Ręczne przenoszenie materiałów ciekłych – gorących;  

6. Prace stwarzające ryzyko ciężkiego urazu fizycznego lub psychicznego, np. gaszenie 

pożarów, usuwanie skutków awarii.” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


