Profil pozarniczy.
TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE) - OPIS WYKONANIA

1. Podcigganie na drazku.

Drazek umieszczony jest na wysokosci doskocznej, pozwalajgcej na swobodny zwis ciata, bez dotykania podfoza. W
przypadku braku mozliwosci doskoczenia do drazka, kandydat ma prawo do uzyskania pomocy obstugi.

Kandydat zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) 2z ramionami
wyprostowanymi w stawach tokciowych. Na komende ,,start", podciagga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka i
wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy gtosno podaje liczbe zaliczonych podciggniec.
Jezeli kandydat nie wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciggnie sie do wymaganej pozycji lub nie wrdci
do zwisu z ramionami wyprostowanymiw stawach tokciowych, oceniajgcy powtarza ostatnig liczbe
prawidtowo wykonanych (zaliczonych) podciggniec. Podczas wykonywania éwiczenia dozwolona jest praca tutowia i
nog.

Wynikiem koncowym jest liczba prawidtowo zaliczonych podciggniet.

2. Bieg po kopercie.

Préba przeprowadzana jest na prostokacie o wymiarach 5 x 3 m, na ktérym w wyznaczonych miejscach  (naklejone z
tasmy krzyze o wymiarach 20 x 20 cm i szerokosci tasmy 5 cm) ustawia sie tyczki o
wysokosci 160-180 cm - podstawa o Srednicy 30 cm, ktéra w catosci musi zakrywac naklejony krzyz  (sposéb
rozmieszczenia tyczek przedstawia rysunek).

Sposbb przeprowadzenia préby: kandydat na komende ,,na miejsca" podchodzi do linii startu i zajmuje pozycje
startowa. Na komende ,,start" kandydat rozpoczyna bieg zgodnie z oznaczonym na rysunku kierunkiem (A-B-E-C-D-E-A),
omijajgc tyczki od strony zewnetrznej. Kandydat pokonuje trase trzykrotnie.
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Podczas wykonywania préby obowigzuje catkowity zakaz chwytania i przytrzymywania stojacych
tyczek. W przypadku przewrdcenia lub przesuniecia tyczki z punktu jej ustawienia, kandydat musi ja  ustawic na
wczesniej zajmowanym miejscu (tak aby podstawa zakrywata krzyz) i dopiero kontynuowa¢ bieg.

W przypadku nie ustawienia tyczki na wczesniej zajmowanym miejscu i kontynuowaniu biegu,
kandydatowi przerywa sie prébe i uznaje sie jg jako niezaliczong. Po ukoriczonej prébie wszystkie tyczki muszg staé w
wyznaczonych miejscach. Wynikiem koncowym jest czas pokonania ¢wiczenia. Podstawowym pomiarem biegu po
kopercie jest pomiar reczny.



3. Wielostopniowy test wydolnosciowy (Beep test).

Wielostopniowy test wydolnosciowy polega na bieganiu pomiedzy dwoma znacznikami (liniami),
oddalonymi od siebie o 20 metréw w okreslonym, stale rosngcym tempie. Szerokos¢ toru wynosi 1,5

m. Tempo nadaje sygnat dZwiekowy, podczas trwania ktérego, kandydat musi znajdowaé sie poza
wyznaczona linig dwiema nogami. Jezeli kandydat dotrze do linii przed sygnatem, powinien zatrzyma¢ sie za nigi
ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu.

Koniec testu nastepuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych 20 metréw w wyznaczonym
czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do kolejnych odcinkdw przed sygnatem. Ostateczny wynik to liczba
rozpoczetego poziomu oraz liczba przebiegnietych 20-metréwek na tym poziomie (np. 10-9), gdzie 10 oznacza poziom, a
9 numer 20 m odcinka.

Podstawy prawne regulujgce nabdr do stuzby kandydackiej w Panstwowej Strazy Pozarnej

1. Ustawa z dnia 24 sierpnia 1991 r. o Pafistwowej Strazy Pozarnej
(Dz. U. 2018, poz.1313),art. 28, ust. 1 i ust. 14, art. 112, ust.1 oraz ust. 4;

2. Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 29 marca 2018 r.
w sprawie postepowania kwalifikacyjnego o przyjecie do stuzby w Panstwowej Strazy Pozarnej
(Dz. U. 2018, poz. 672);

3. Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 11 sierpnia 1997 r. w sprawie szczegétowych
zasad, warunkéw i trybu przyjmowania do stuzby kandydackiej w Paristwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. 1997, nr 101, poz.
638);

4. Rozporzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 21 sierpnia 2017 r. zmieniajagce rozporzadzenie
w sprawie szczegétowych zasad, warunkéw i trybu przyjmowania do stuzby kandydackiejw
Panstwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. 2017, poz. 1703).



Normy czasowe- testy sprawnosciowe - profil pozarniczy

Podcigganie na dragzku: Koperta: Beep test:
llosé Liczba Czas w sekundach | Liczba
powtorzen punktow punktow Poziom- liczba Liczba
25 25 Ponizej 21,00 25 odcinkéw punktéw
24 24 21,01-21,04 24 12-5-12,6 50
23 23 21,05-21,08 23 i;‘z‘gi j:
22 22 21,09-22,02 22 11'1;_1'1 m 2
21 21 22,03-22,06 21 11.10-119 26
20 20 22,07-23,00 20 118117 a5
19 19 23,01-23,04 19 116115 v
18 18 23,05-23,08 18 11,4-11,3 43
17 17 23,09-24,02 17 11,2-11,1 42
10,11-10,10 41
16 16 24,03-24,06 16 10,9-10,8 40
15 15 -
24,07-25,00 15 10,7-10,6 39
14 14 10,5-10,4 38
25,01-25,04 14 10,3-10,2 37
13 13 10,1-9,11 36
25,05-25,08 13 =2
12 12 9,10-9,9 35
25,09-26,02 12 9,8-9,7 34
11 11 9,6-9,5 33
26,03-26,06 11 S o >
;O ;O 26,07-27,00 10 9,2-:9,1 31
8,11-8,10 30
: : 27,01-27,02 9 5985 >
. & 27,03-27,04 8 8,7-8,6 28
6 6 27,05-27,06 7 8,>-8,4 27
813-812 26
5 5 27,07-27,08 6 817,10 T
Z 2 27,09-28,00 5 7,8-7,7 24
28,01-28,02 4 7,6-7,5 23
3 3 7,4-7,3 22
5 . 28,03-28,04 3 7271 01
1 1 28,05-28,06 2 6,10-6,9 20
28,07-28,08 1 6.86.7 19
616_615 18
6,4-6,3 17
6,2-6,1 16
5,9-5,8 15
5,7-5,6 14
5,5-5,4 13
5,3-5,2 12
5,1-4,9 11
4,8-4,7 10
4,6-4,5 9
4,4-4,3 8
4,2-4,1 7
3,8-3,7 6
3,6-3,5 5
3,4-3,3 4
3,2-3,1 3
2,8-2,7 2
2,6 i ponizej 1




