Zalgcznik nr 2
do ogloszenia o naborze do stuzby
w Panstwowej Strazy Pozarnej

SPOSOB PRZEPROWADZENIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Test sprawnosci fizycznej sklada sie z proby wydolno$ciowej oraz prob sprawnosciowych, ktore
przeprowadza sie w sposéb okreslony w rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewngtrznych
i Administracji z dnia 27 pazdziernika 2005 r. w sprawie zakresu, trybu i czgstotliwosci
przeprowadzania okresowych profilaktycznych badan lekarskich oraz okresowej oceny
sprawnosci fizycznej strazaka Panstwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. nr 261 poz. 2191 z pézn. zm.)

L: Proba wydolnosciowa

ZMODYFIKOWANA METODA HARWARDZKA — ,,HARVARD STEP-UP TEST”
Probe przeprowadza si¢ w stroju gimnastycznym oraz obuwiu sportowym.
Préba wydolno$ciowa trwa 5 minut (4 minuty dla kobiet).

W ciagu podanego czasu kandydat wchodzi na stopien w tempie 30 razy w ciagu 1 minuty. Na
hasto ,,raz” (pierwszy takt metronomu) kandydat stawia swg lewg stopg na stopniu, na hasto ,,dwa”
(drugi takt metronomu) dostawia prawa stope do lewej (na stopien) przy catkowitym wyproscie
w stawach kolanowych i biodrowym, na hasto ,trzy” (trzeci takt metronomu) stawia lewa stopg
na podlodze, na hasto ,.cztery” (czwarty takt metronomu) prawa stopg dostawia do stopy lewej (na
podloge), przyjmujac postawe zasadniczg. Czas trwania jednego cyklu wynosi 2 sekundy. Po
uplywie czasu trwania pelnego ¢wiczenia badany siada na krzesle, a osoba prowadzaca probe
wykonuje pomiar czestosci tetna przez 30 sekund, poczawszy od 1 minuty po zakonczeniu proby,
nastepnie od 2 minut oraz od 4 minut (3 pomiary przez 30 sekund).

Wskaznik sprawnosci - Fl oblicza si¢ wedlug nastgpujacego wzoru:

czas pracy w s x 100

2 X suma trzech pomiaréw te¢tna

Kandydat, ktory nie jest w stanie wykonaé¢ proby w zatozonym czasie, powinien przerwac probg
wezesniej. Probe przerywa sig rowniez, jezeli uczestnik testu w ciagu 20 s nie jest w stanie
skorygowa¢ lub utrzymaé rytmu wykonywania ¢wiczenia.

Osobom tym oblicza si¢ wskaznik wydolno$ci, wstawiajac do licznika wzoru cyfrg odpowiadajaca
ilosci sekund wykonywania ¢wiczenia x 100. Pomiary tgtna wykonuje si¢ w sposob opisany
pOWYyZej.

Probe uznaje sie za zaliczong w przypadku osiagniccia wskaznika wydolnosci na poziomie
minimum 80.

W przypadku nieosiggniecia minimalnego wskaznika wydolnoéci kandydata nie dopuszcza sie do
prob sprawnosciowych.




2. Proby sprawnosciowe

» Podciaganie si¢ na drazku:
Drazek na wysokosci doskocznej. Kandydat zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub
podchwytem) - ramiona wyprostowane i pozostaje w bezruchu. Podciagnigecie nalezy wykonac
tak, zeby broda znalazta sie ponad drazkiem, a nastgpnie wroécié do pozycji wyjéciowej (ramiona
wyprostowane).
Oceniajgcy zalicza tylko prawidlowo wykonane ¢wiczenia, wymieniajac kolejne liczby
zaliczonych powtérzen.
Podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca nog 1 tutowia.
Probe uznaje si¢ za zaliczong w przypadku wykonania nie mniej niz:

— 12 powtérzen przez mezezyzn,
— 8 powtdrzen przez kobiety.

» Biegna S0 m
Bieg na 50 m po biezni tartanowej. Kandydat przed biegiem zajmuje pozycjg startowa (pozycja
niska lub stojaca) przed linig startu. Bieg rozpoczyna po sygnale startowym. Pomiar czasu
przeprowadzany jest elektronicznie. Probe uznaje si¢ za zaliczong w przypadku osiagnigcia czasu
nie dluzszego niz:

— 6,90 sekundy - przez mezczyzn,
— 7,70 sekundy - przez kobiety.

» Bieg na 1000 m
Bieg na 1000 m po biezni tartanowej. Kandydat przed biegiem zajmuje pozycje startowa (pozycja
niska lub stojagca) przed linig startu. Bieg rozpoczyna po sygnale startowym. Probe uznaje si¢ za
zaliczong w przypadku osiagnigcia czasu nie dluzszego niz:

— 3 minuty 29 sekund - przez mezczyzn,
— 3 minuty 40 sekund - przez kobiety.

Przy przeprowadzaniu prob biegowych falstart powoduje powtérzenie startu.
Podezas prob biegowych zakazuje sig korzystania z obuwia z kolcami.

Probe wydolnos$ciowa oraz testy sprawnosciowe wykonuje sie na zaliczenie.

Niezaliczenie ktoregokolwiek z éwiczen powoduje niezaliczenie testu.




