Zatgcznik nr 4. Sposdb przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej

Test sprawnosci fizycznej sktada sie z prob sprawnosciowych oraz préby wydolnosciowej, ktére przeprowadza sie
i ocenia w sposéb okreslony w rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 25 paZdziernika
2005 r. w sprawie zakresu, trybu i czestotliwosci przeprowadzania okresowych profilaktycznych badan lekarskich
oraz okresowej oceny sprawnosci fizycznej strazaka Pafistwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. z 2005 r. Nr 261 poz. 2191,
zezm.).

Test sprawnosci fizycznej przeprowadza sie w ubiorze i obuwiu sportowym w pomieszczeniu zamknietym
o utwardzonej nawierzchni. Kandydat do kazdej z préb podchodzi tylko raz. Wyjatek stanowi awaria sprzetu,
urzadzen pomiarowych lub zewnetrzne zaktécenia proby.

1. Préba wydolnosciowa

PROBA WYDOLNOSCIOWA — BEEP TEST — polega na bieganiu miedzy dwoma znacznikami (liniami), oddalonymi
od siebie o 20 metrow w okreslonym, stale rosngcym tempie. Szerokosé toru wynosi 1,5 m. Tempo nadaje sygnat
diwiekowy, podczas trwania ktérego kandydat musi znajdowac sie poza wyznaczong linig dwiema nogami. Jeieli
strazak dotrze do linii przed sygnatem, powinien zatrzymac sie za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu
sygnatu.

Koniec testu nastepuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych 20 metréow
w wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do kolejnych odcinkéw przed sygnatem.

Ostateczny wynik to liczba petnych przebiegnietych 20-metréwek na tym poziomie (np. 10-9), gdzie 10 oznacza
poziom, a 9 — numer 20-metrowego odcinka.

Liczba 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Czas
odcinkéw odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odc. odcinka
Poziom Przebiegniety dystans (m)
1 20 40 60 80 100 120 140 9,0
2 160 180 200 220 240 260 280 300 8,0
3 320 340 360 380 400 420 440 460 7,5
4 480 500 520 540 560 580 600 620 640 7,2
5 660 680 700 720 740 760 780 800 820 6,8
6 840 860 880 S00 920 940 960 980 1000 | 1020 6,5
7 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 1140 | 1160 | 1180 | 1200 | 1220 6,2
8 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 1340 | 1360 | 1380 | 1400 | 1420 | 1440 6,0
9 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 5.7
10 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 5,5
11 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 5,3
12 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 X X X X X X X 51

Indywidualne wyniki kandydata, uzyskane w poszczegélnych probach, sg przeliczane na punkty przypisane
do konkretnego wyniku wedtug tabeli. Wynik koncowy oblicza sie na podstawie $redniej arytmetycznej
uzyskanych punktow.
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2. Préby sprawnosciowe

e Podcigganie sie na drazku:

Drazek jest umieszczony na wysokosci doskocznej, pozwalajacej na swobodny zwis ciata, bez dotykania podioza.
W przypadku braku mozliwosci doskocznej do drazka, kandydat ma prawo do uzyskania pomocy 0sob
przeprowadzajacych test sprawnosci fizyczne;j.

Kandydat zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) o ramionach wyprostowanych
w stawach fokciowych. Na komende ,start” podciaga sie, tak aby broda znalazta sie powyiej draika, i wraca
do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia ¢wiczenie.

Oceniajgcy gtosno podaje liczbe zaliczonych podciggniec.

Jezeli kandydat nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciagnie sie na drazku do wymaganej pozycji
lub nie wréci do zwisu na drazku o ramionach wyprostowanych w stawach fokciowych, oceniajacy powtarza
ostatnia liczbe prawidtowo zaliczonych podciagniec.

Podczas wykonywania ¢wiczenia dozwolona jest praca tutowia i nog.

Wynikiem koricowym jest liczba prawidtowo zaliczonych podciagniec.

e Rzut pitka lekarska (dla kobiet):

Kandydatka ustawia sie przed linia, przodem do kierunku rzutu. Unosi pitke o wadze 2 kg oburgcz nad gtowe
i wykonuje rzut. Odlegtos¢ rzutu wyznacza punkt, w ktérym pitka zetknie sie z podioiem. Przekroczenie linii
w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed kontaktem pitki z podtozem, powoduje
niezaliczenie proby.

¢ Bieg po kopercie:

Konkurencja jest przeprowadzana na polu prostokata o wymiarach 3 x 5 m, na ktérym w wyznaczonych miejscach
(naklejone z tasmy o szerokosci 5 cm krzyze majg wymiary 20 x 20 cm) ustawia sie tyczki o wysokosci 160-180 cm
- podstawa tyczki w catosci musi zakrywaé naklejony krzyz (sposéb rozmieszczenia tyczek przedstawia rysunek).
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), omijajac tyczki od strony
zewnetrznej. Kandydat pokonuje trase trzykrotnie. Podczas wykonywania préby obowigzuje catkowity zakaz
chwytania i przytrzymywania stojacych tyczek. W przypadku przewrdcenia lub przesuniecia tyczki z punktu jej
ustawienia, kandydat musi ja ustawié na wcze$niej zajmowanym miejscu i dopiero kontynuowac bieg. W przypadku
nieustawienia tyczki na wczesniej zajmowanym miejscu i kontynuowaniu biegu, kandydatowi przerywa sig prébe i
uznaje sie jg za niezaliczong. Kandydat moze popetni¢ 1 falstart, kolejny go dyskwalifikuje. Wynikiem koricowym
jest czas pokonania éwiczenia, z doktadnoscig do 0,01 sekundy.

Schemat przebiegu konkurencji:
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TABELA PUNKTOWA
(przeliczenie uzyskanych wynikéw na punkty)

LICZBA Podciagar.!ie sig na Raut plfga:(;ekarska Bieg po kopercie Beep test
PUNKTOW . drqzku' ) (odlegtosé w (czas w sekundach) (pDZiofn -’Iiczba
(liczba powtdrzen) e odcinkéw)
75 26 10,00 22,00 12-5
74 25 9,90 22,05 12-4
73 24 9,80 22,10 12-3
72 23 9,70 22,15 12-2
71 22 9,60 22,20 12-1
70 21 9,50 2225 11-12
69 20 9,40 22,30 11-11
68 19 9,30 22,35 11-10
67 18 9,20 22,40 11-9
66 17 9,10 22,45 11-8
65 16 9,00 22,50 11-7
64 8,90 22,55 11-6
63 15 8,80 22,60 11:5
62 8,70 22,65 11-4
61 14 8,60 22,70 11-3
60 8,50 22,75 11-2
59 8,40 22,80 11.-1
58 13 8,30 22,85 10-11
57 8,20 22,90 10- 10
56 8,10 22,95 10-9
55 12 8,00 23,00 10-8
54 23,05 10-7
53 7,90 23,10 10-6
52 23,15 10-5
51 7,800 23,20 10-4
50 11 23,25 10-3
49 7,70 23,30 10-2
48 23,35 10-1
47 7,60 23,40 9-11
46 23,45 9-10
45 10 7,50 23,50 9-9
44 23,60 9-8
43 7,40 23,70 9-7
42 23,80 9-6
41 7,30 23,90 9-5
40 9 24,00 9-4
39 7,20 24,10 9-3
38 24,20 9-2
37 7,10 24,30 9:1
36 24,40 8-11
35 8 7,00 24,50 8-10
34 24,60 8-9
33 6,90 24,70 8-8
32 24,80 8-7
31 6,80 24,90 8-6
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30 7 25,00 8-5
29 6,70 25,10 8-4
28 25,20 8-3
27 6,60 25,30 g7
26 25,40 g-1
25 6 6,50 25,50 7-10
24 25,60 7-9
23 6,40 25,70 78
22 25,80 T 7
21 6,30 25,90 75
20 5 26,00 75
19 6,20 26,10 7-4
18 26,20 7-3
17 6,10 26,30 e
16 26,40 ¥ou
15 4 6,00 26,50 6-10
14 26,60 6-9
13 5,90 26,70 6-8
12 - 26,80 6-7
11 5,80 26,90 6-6
10 3 27,00 6-5
9 5,70 27,10 6-4
8 27,20 6-3
7 5,60 27,30 62
= 5,50 27,40 Gl
5 2 5,40 27,50 5-9
4 5,30 27,60 5-8
3 5,20 27,70 5-7
2 5,10 27,80 5-6
1 1 5,00 27,90 5-5

Warunkiem zaliczenia testu sprawnosciowego
jest przystapienie kandydata do kazdej konkurencji i jej zaliczenie.

Niezaliczenie jednej z konkurencji eliminuje kandydata z dalszego postepowania kwalifikacyjnego.
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Zatgcznik nr 5. System punktowy stosowany do oceny preferencji z tytutu posiadanego przez kandydatow

do stuzby w Panstwowej Strazy Pozarnej wyksztatcenia, wyszkolenia lub posiadanych
umiejetnosci.

Preferencje, za ktdre obligatoryjnie s3 przyznawane punkty:

1, szkolenie podstawowe w zawodzie strazak 20 punktow

2. posiadanie tytulu zawodowego technik pozarnictwa 25 punktéw

3 posiadanie tytutu zawodowego inzynier poiarnictwa 30 punktéw

4, posiadanie tytutu zawodowego iniynier w specjalnosci iniynieria bezpieczeristwa pozarowego, | 15 punktéw
uzyskanego w Szkole Gtéwnej Stuzby Pozarniczej

5. uzyskanie kwalifikacji ratownika, o ktérych mowa w art. 13 ustawy zdnia 8 wrzesnia 2006 r. | 5 punktéw
o Panstwowym Ratownictwie Medycznym (Dz. U. z 2020 r. poz. 882 ze zm.)

6. uprawnienia do wykonywania zawodu ratownika medycznego, o ktérych mowa w art. 10 ustawy z dnia | 15 punktéw
8 wrzesnia 2006 r. o Panstwowym Ratownictwie Medycznym

7 wyszkolenie pozarnicze w OSP - ukoniczone SP 5 punktow

8. wyszkolenie pozarnicze w OSP - ukoriczone SP + RT 10 punktow

9, wyszkolenie pozarnicze w OSP - ukoriczone SP + RT + RW 15 punktéw

10. | wyszkolenie pozarnicze w OSP — ukoriczone SP wedtug programu z dnia 17 listopada 2015 r 15 punktow

11. | ukorczone liceum ogodlnoksztatcace lub technikum w klasie, w ktérej byty nauczane przedmioty | 5 punktéw
dotyczace funkcjonowania ochrony przeciwpozarowej, dla ktérych zostaly opracowane w szkole
programy nauczania wigczone do szkolnego zestawu programow nauczania

Preferencje, za ktore s3 przyznawane punkty, o ile preferencje znajda sie w ogloszeniu:

12. | inne kwalifikacje lub uprawnienia wymagane na danym stanowisku:
a) wyksztalcenie wyisze 15 punktdw

13. | zatrudnienie powyzej 12 miesiecy w stuzbie cywilnej lub na stanowisku pomocniczym, lub obstugi | 15 punktéw
w jednostce organizacyjnej Paristwowej Strazy Pozarnej przy realizowaniu zadar zblizonych do zadar na
stanowisku na ktére prowadzony jest nabdr.

Sposab liczenia punktow:

1

5.

Za kwalifikacje wymienione w pkt 1-3 przyznaje sie punkty jedynie z jednego tytutu, z wyisza wartoscig

punktowa.
Za kwalifikacje wymienione w pkt 5 i 6 przyznaje sie punkty jedynie z jednego tytutu, z wyisza wartoscia
punktowa.
Za kwalifikacje wymienione w pkt 7-10 przyznaje sie punkty jedynie z jednego tytutu, z wyiszg wartoscig
punktowa.

Za kwalifikacje wymienione w pkt 7 — 10 przyznaje sie punkty jedynie w przypadku potwierdzenia przez
wiasciwego dla dziatalnosci ochotniczej strazy pozarnej komendanta powiatowego (miejskiego) Panstwowej
Strazy Pozarnej aktywnego cztonkostwa przez udokumentowany udzial w co najmniej dwoch zdarzeniach —
w dziataniach ratowniczo - gasniczych lub ¢wiczeniach organizowanych przez jednostke organizacyjng
Panstwowej Strazy Pozarnej (w okresie jednego roku poprzedzajgcego date publikacji ogtoszenia, tj. terminu
sktadania dokumentéw).

Za wyksztatcenie kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 15 punktéw.

Wyjasnienie uzytych skrotow:

SP - szkolenie podstawowe strazakow-ratownikow Ochotniczej Straiy Pozarnej

RT - szkolenie z zakresu ratownictwa technicznego dla strazakéw-ratownikéw Ochotniczej Strazy Pozarnej

RW - szkolenie strazakow-ratownikéw OSP z zakresu dziatan przeciwpowodziowych oraz ratownictwa na wodach

Maksymalna ilo$¢ punktéw mozliwych do uzyskania za posiadane wyksztatcenie, wyszkolenie lub posiadane
umiejetnosci wynosi 60 punktéw.
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