Zalgcznik 3.

Wg rozporzaqdzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji w sprawie zakresu, trybu i czestotliwosci
przeprowadzania okresowych profilaktycznych badan lekarskich oraz okresowej oceny sprawnosci fizycznej
strazaka Panstwowej Strazy Pozarnej z dnia 27 pazdziernika 2005 (Dz.U. Nr 261, poz. 2191)

Proba wydolnosciowa zmodyfikowana metoda harwardzka (,,Harvard Step-Up
Test”).

Wyposazenie:

- stopien o wysokosci 30 cm - dla kobiet,

- stopien o wysokos$ci 40 cm - dla mgzczyzn,

- stoper,

- metronom.

Wykonanie proby:

- badanie przeprowadza si¢ w stroju gimnastycznym,

- metronom nastawia si¢ na 120 uderzen na minute,

- czas trwania pelnego ¢wiczenia:

- 4 minuty dla kobiet,

- 5 minut dla mezczyzn.

W ciagu podanego czasu badany wchodzi na stopien w tempie 30 razy w ciagu 1 minuty.

Przed przystapieniem do proby nalezy badanemu wyjasni¢ sposéb jej wykonania, mozna pozwoli¢ na wstuchanie si¢
w rytm metronomu oraz kilka préobnych wejsc.

Na hasto "raz" (pierwszy takt metronomu) badany stawia swa lewa stopg na stopniu, na hasto "dwa" (drugi takt
metronomu) dostawia prawa stopg do lewej (na stopien) przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i
biodrowym, na hasto "trzy" (trzeci takt metronomu) stawia lewa stopg na podtodze, a na hasto "cztery" (czwarty takt
metronomu) prawg stopg dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujac postawe zasadnicza.

Czas trwania jednego cyklu wynosi 2 sekundy. Jezeli badany utrzymuje przepisowy rytm, mozna wytaczy¢ komendeg
stowna. Przy probie zmiany rytmu nalezy pomoc badanemu dono$nym sygnatem.

Po uptywie czasu trwania pelnego ¢wiczenia badany siada na krzesle, a osoba prowadzaca badania wykonuje pomiar
czgstosci tetna przez 30 sekund, poczawszy od 1 min po zakonczeniu proby, nastepnie od 2 min oraz od 4 min (3
pomiary przez 30 s).

Wskaznik sprawnosci - Fl oblicza si¢ wedlug nastepujacego wzoru:

Ff = czas pracy w s x 100
T 2 % suma trzech pomiardw tetna

Badany, ktory nie jest w stanie wykona¢ proby w zatozonym czasie, powinien przerwaé probe wczesniej. Probe
przerywa si¢ rowniez, jesli badany w ciagu ok. 20 s nie jest w stanie skorygowa¢ lub utrzymaé rytmu wykonywania
¢wiczenia. Badanym tym oblicza si¢ wskaznik wydolnosci, wstawiajac do licznika wzoru cyfre odpowiadajaca ilosci
sekund wykonywania ¢wiczenia x 100. Pomiary t¢tna wykonuje si¢ w sposéb omowiony powyze;.

Wydolnosciowy wskaznik proby harwardzkiej - ocena "Harvard step-up test™:

Wskaznik wydolnosci Wynik - Ocena
50-55 staby
56 - 64 dostateczny
65-79 przecigtny
80 -89 dobry
90 i powyzej bardzo dobry

W przypadku nieosiagnigcia minimalnego wskaznika wydolnosci, strazaka nie dopuszcza si¢ do zaliczenia testu
sprawnosci fizycznej.



Opis testu sprawnosci fizycznej strazaka (opis wykonywania prob).

Testy sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w ubiorze sportowym, w obuwiu bez kolcéw. Test sprawnosci
fizycznej sktada sig¢ z trzech prob sprawno$ciowych. Kazdy strazak ma prawo do dwukrotnego odbycia kazdej z
prob sprawnosciowych; zalicza si¢ wynik korzystniejszy.

Préby dla kobiet:

1. Siady proste z lezenia tylem

Cwiczacy przyjmuje pozycje lezaca tytem (na plecach) - rece wzdhuz tutowia, nogi ustabilizowane (moga by¢ w
lekkim rozkroku), wspotéwiczacy przytrzymuje je w okolicach stawoéw skokowych lub ¢wiczacy umieszcza je pod
szczebelkiem drabinki.

Wykonanie ¢wiczenia polega na uniesieniu tutowia do pozycji pionowe;.

Oceniajacy zalicza tylko prawidlowe wykonanie ¢wiczenia, wymieniajac kolejne liczby zaliczonych powtorzen.

2. Rzut pitka lekarska (2 kg) znad glowy

Cwiczacy ustawia si¢ przed linig rzutu, nogi w rozkroku. Unosi pitke oburacz za glowe i wykonuje rzut. Odlegtosé
rzutu wyznacza punkt, w ktorym pitka zetkneta si¢ z podtozem.

Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie uniewaznia probe.

3. Bieg wahadlowy 4 X 10 m

Cwiczacy ustawia si¢ przed linig startu (mety) w pozycji stojacej, obok choragiewki (klocka). Na sygnat rozpoczyna
bieg na odleglos¢ 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
mete.

Oceniajacy zalicza wykonanie proby, jesli ¢wiczacy pokonat pelne odleglosci pomigdzy oznaczeniami.

Préby dla mezcezyzn:

1. Bieg na 1 000 m

2. Biegna50 m

Cwiczacy zajmuje pozycje startowa (niska lub stojaca) przed linia startu. Na dono$ny sygnat "startera" rozpoczyna
bieg.

Czas mierzony jest do momentu osiagnigcia klatka piersiowa linii mety. Falstart powoduje powtorzenie startu.

3. Podciaganie si¢ na drazku (drazek na wysokosci doskocznej).

Cwiczacy zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) - ramiona wyprostowane i pozostaje w
bezruchu. Cwiczacy wykonuje podciagniecia tak, Zzeby broda znalazta si¢ ponad drazkiem, wraca do pozycji
wyjsciowej (ramiona wyprostowane) i ponawia ewolucjg.

Oceniajacy zalicza tylko prawidlowe wykonanie ¢wiczenia, wymieniajac kolejne liczby zaliczonych powtorzen.
Podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca nog i tutowia.

System oceny prob sprawnos$ciowych (przeliczeniowe tabele punktowe).

Indywidualne wyniki strazaka, uzyskane w poszczegoélnych probach, przeliczane sa na punkty przypisane do
konkretnego wyniku wedtug tabeli.
Oceng (w skali 6-stopniowej) wystawia si¢ na podstawie $redniej arytmetycznej uzyskanych punktow.

Skala ocen:
Srednia arytmetyczna uzyskanych Ocena

punktow z prob cyfrowo stownie

ponizej 45 pkt 1 niedostateczna
46 - 50 pkt 2 staba
51 - 55 pkt 3 dostateczna
56 - 60 pkt 4 dobra
61 - 65 pkt 5 bardzo dobra

powyzej 65 pkt 6 wybitna




TABELA PUNKTOWA

(przeliczenie uzyskanych wynikéw na punkty)

KOBIETY MEZCZYZNI
siady proste z | rzut pitka lekarska bieg LICZBA biegna | bieg na podciaganie si¢
le_Zenia tylem 2 kg znad glowy w:};a%oxy PUNKTOW 2-(?2(;2 :/nv (fz(;?w na drazku
(liczba powt.) (odl. wm) (czas ws) min) 5) (liczba powt.)

20 10,00 12,0 75 3.00 6,4 24
9,90 12,1 74 3,02 23
9,80 12,2 73 3,04 6,5 22
19 9,70 12,3 72 3,06 21
9,60 12,4 71 3,08 6,6 20
9,50 12,5 70 3,10 19
18 9,40 12,6 69 3,12 18
9,30 12,7 68 3,14 6,7 17
9,20 12,8 67 3,16 16
9,10 12,9 66 3,18 15
17 9,00 13,0 65 3,20 6,8 14
8,90 13,1 64 3,21
8,80 13,2 63 3,22
8,70 13,3 62 3,23 13
8,60 13,4 61 3,24
16 8,50 13,5 60 3,25 6,9
8,40 13,6 59 3,26 12
8,30 13,7 58 3,27
8,20 13,8 57 3,28
8,10 13,9 56 3,29
15 8,00 14,0 55 3,30 7,0 11
14,1 54 3,31
7,90 14,2 53 3,32
14,3 52 3,33
7,80 14,4 51 3,34
14,5 50 3,35 7,1 10
7,70 14,6 49 3,36
14,7 48 3,37
7,60 14,8 47 3,38
14,9 46 3,39
14 7,50 15,0 45 3,40 7,2 9
15,1 44 3,42
7,40 15,2 43 3,44
15,3 42 3,46 7,3
7,30 15,4 41 3,48
15,5 40 3,50 8




7,20 15,6 39 3,52
15,7 38 3,54 7,4
7,10 15,8 37 3,56
15,9 36 3,58
13 7,00 16,0 35 4,00 7,5
16,1 34 4,02
6,90 16,2 33 4,04
16,3 32 4,06 7,6
6,80 16,4 31 4,08
16,5 30 4,10
6,70 16,6 29 4,12
16,7 28 4,14 7,7
6,60 16,8 27 4,16
16,9 26 4,18
12 6,50 17,0 25 4,20 7,8
24 4,22
6,40 17,2 23 4,24
22 4,26 7,9
6,30 17,4 21 4,28
20 4,30
6,20 19 4,32
17,6 18 4,34 8,0
6,10 17 4,36
16 4,38
11 6,00 17,8 15 4,40 8,1
5,90 14 4,42
5,80 18,0 13 4,44
5,70 12 4,46 8,2
5,60 18,2 11 4,48
5,50 10 4,50
5,40 9 4,52
5,30 18,4 8 4,54 8,3
5,20 7 4,56
5,10 6 4,58
10 5,00 18,6 5 5,00 8,4
4 5,10 8,5
o - o 3,5 5,20 8,6
s e s o
2 5,40 8,8




