Zalgcznik Nr 1
OPIS TESTOW SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Proba wydolno$ciowa oraz test sprawnosci fizycznej zostang przeprowadzone w oparciu
o Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 27.10.2005 r. w sprawie
zakresu, trybu i czestotliwosci przeprowadzania okresowych profilaktycznych badan lekarskich oraz
okresowej oceny sprawno$ci fizycznej strazaka Panstwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. Nr 261, poz.
2191 ze zm.).

Kandydat do stuzby przystgpuje do testu sprawnosci fizycznej po okazaniu oryginatu za§wiadczenia
lekarskiego o braku przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych. Przed
przystapieniem do kazdej z czgsci oceny sprawnosci fizycznej, jak réwniez na poszczegodlnych
etapach rekrutacji kandydat zobowigzany jest okaza¢ dowod osobisty.

Testy sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w ubiorze sportowym, w obuwiu bez kolcow. Test
sprawnos$ci fizycznej sktada si¢ z trzech prob sprawnosciowych. Kazdy kandydat ma prawo do
dwukrotnego odbycia kazdej z prob sprawnosciowych, zalicza si¢ wynik korzystniejszy.

Proba wydolnosciowa - zmodyfikowana metoda harwardzka (, HARVARD STEP — UP TEST”)
— dotyczy kobiet i mezczyzn.

Opis
Wyposazenie:

- stopien o wysokosci 30 cm — dla kobiet,

- stopien o wysokosci 40 cm — dla m¢zczyzn,

- stoper,

- metronom.
Wykonanie proby:

- badanie przeprowadza si¢ w stroju gimnastycznym,

- metronom nastawiony na rytm 120 uderzen na minutg,

- czas trwania petnego ¢wiczenia:

- 4 min. dla kobiet,
- 5 min. dla mezczyzn.

W ciaggu podanego czasu badany wchodzi na stopien w tempie 30 razy w ciggu 1 minuty.
Na hasto ,,raz” badany stawia lewa stop¢ na stopniu , na hasto ,,dwa” dostawia prawa stope do lewej —
przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i biodrowych, na hasto ,trzy” stawia lewa stope
na podtodze, a na hasto ,cztery” prawa stope¢ dostawia do stopy lewej (na podloge) przyjmujac
postawe zasadniczg. Czas trwania jednej ewolucji wynosi 2 sekundy. Po uptywie 5 min./4 min.
kobiety/ badany siada na krzesle, a osoba prowadzaca badanie wykonuje nastgpujgce czynnosci: bada
czgstos$e tetna, poczawszy od 1 minuty po zakonczeniu proby do 1 min. 30 sek., nastepnie od 2 min.
do 2 min. 30 sek. oraz 4 min. do 4 min. 30 sek. (trzy pomiary przez 30 sek.).

Wskaznik sprawno$ci — FI oblicza si¢ wedtug nastepujacego wzoru:

czas pracy w sekundach x 100
Fl

2 X suma trzech pomiarow tetna

Badany, ktory nie jest w stanie wykona¢ proby w przepisowym czasie, nie osiggnie
wymaganego minimalnego wskaznika wydolno$ci oraz jezeli prowadzacy ¢wiczenie przerwie je
z uwagi na to, ze kandydat w ciggu 20 sek. nie jest w stanie skorygowaé lub utrzymaé rytmu
wykonywanego ¢wiczenia — nie zalicza proby i nie jest dopuszczony do wlasciwego testu sprawnosci

fizycznej.




Opis konkurencji dla kobiet:

Siady proste z lezenia tylem

Cwiczacy przyjmuje pozycje lezaca tytem (na plecach) — rece wzdtuz tulowia, nogi (moga by¢é
w lekkim rozkroku) ustabilizowane(wspoléwiczacy przytrzymuje je w okolicach stawoéw skokowych,
lub ¢wiczacy umieszcza je pod szczeblem drabinki). Wykonanie ¢wiczenia polega na uniesieniu
tutowia do pozycji pionowej. Oceniajacy zalicza tylko prawidlowe wykonanie ¢wiczenia —
wymieniajac kolejne liczby zaliczonych powtdrzen.

Rzut pilka lekarska (2kg) znad glowy

Cwiczacy ustawia sie przed linia rzutu — nogi w rozkroku, stopy bez kontaktu z linig. Unosi pitke
oburgcz za glowg 1 wykonuje rzut. Odleglo$¢ rzutu wyznacza punkt w ktorym pitka zetknegta sie
z podtozem. Przekroczenie linii w momencie wykonywania rzutu lub bezposrednio po rzucie,
uniewaznia probe.

Bieg wahadlowy 4 x 10 m

Cwiczacy ustawia sie przed linig startu (mety) w pozycji stojacej — obok choragiewki (klocka). Na
sygnal rozpoczyna si¢ bieg na odlegtos¢ 10 m - do linii, na ktérej ustawiona jest choragiewka (klocek).
Po obiegnigciu choragiewki, biegnie do linii startu (mety), obiega choragiewke i ponownie przebiega
10 m, do choragiewki i powraca do miejsca startu — na metg. Oceniajacy zalicza wykonanie proby,
jesli ¢wiczacy pokonal petne odlegtosci pomigdzy oznaczeniami.

Opis konkurencji dla mezczyzn:

Podcigganie na drazku (drazek na wysokosci doskoczne;j)

Cwiczacy zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem) lub podchwytem — ramiona
wyprostowane i pozostajace w bezruchu. Cwiczacy wykonuje podciagniecia tak, by broda znalazta sie
ponad drazkiem, wraca do pozycji wyjsciowej (ramiona wyprostowane)

1 ponawia ewolucj¢. Oceniajacy zalicza tylko prawidlowe wykonanie ewolucji — wymieniajac kolejne
liczby zaliczonych powtorzen. Podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca nog i tutowia.

Bieg na 50 metrow

Cwiczacy zajmuje pozycje startowa (niska lub stojaca) przed linig startu. Stopy ustawione tak, by nie
miaty kontaktu z linig startowa. Na donos$ny sygnal ,,startera” rozpoczyna bieg. Czas mierzony jest do
momentu osiggniecia klatka piersiowa linii mety. Falstart powoduje powtorzenie startu.

Bieg na 1000 m.
Cwiczacy zajmuje pozycje startowa (niska lub stojaca) przed linia startu. Stopy ustawione tak, by nie
miaty kontaktu z linig startowa. Na dono$ny sygnat , startera” rozpoczyna bieg. Czas mierzony jest do
momentu osiagnigcia klatka piersiowa linii mety. Falstart powoduje powtorzenie startu.

W przypadku niezaliczenia jednej z konkurencji (kandydat ma prawo do 2 préb lacznie
z falstartem) caty test sprawnosci fizycznej uwaza si¢ za niezaliczony — cO jest jednoznaczne
z wyeliminowaniem kandydata z dalszych konkurencji testu sprawnosci fizycznej i dalszego
postepowania kwalifikacyjnego.

Kandydat ma prawo wgladu tylko we wiasne wyniki testow.



