ZAtACZNIK NR 2

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — OPIS, RYSUNKI (W TYM BIEG PO KOPERCIE) |
PUNKTACIA

Nabdr nr 10/2026 » Osrodek Szkolenia KW PSP w Poznaniu e 2 stanowiska stazysty

1. INFORMACJE OGOLNE

Element Szczegodtowe zasady

Test sprawnosci fizycznej obejmuje trzy proby. Dla mezczyzn: podcigganie sie na drazku,
Zakres testu bieg po kopercie oraz prébe wydolnosciowa. Dla kobiet: rzut pitkg lekarska, bieg po
kopercie oraz prébe wydolnosciows.

Zaliczenie prob Kazda z trzech préb musi zostac zaliczona.

Test uznaje sie za zaliczony po zaliczeniu kazdej proby oraz osiggnieciu wyniku koncowego

Minimal ik kors
TalTinEd o7 ST S eI co najmniej 50 punktow dla mezczyzn i 46 punktow dla kobiet.

Jezeli liczba kandydatéw, ktdrzy zaliczyli test sprawnosci fizycznej, jest mniejsza od liczby

Sereii e stanowisk, minimalny wynik koricowy obniza sie do 41 punktow.

Wynik z testu sprawnosci fizycznej pozostaje wazny przez 6 miesiecy od dnia zakorczenia
Waznos¢ wyniku testu i moze by¢ wykorzystany w innym postepowaniu kwalifikacyjnym PSP, jezeli
wtasciwy przetozony wyrazi na to zgode.

Tabela punktowa uzyskanych wynikéw w przeliczeniu na punkty wynika z obowigzujacych
przepisow wykonawczych dotyczgcych okresowej oceny sprawnosci fizycznej strazaka
PSP. Kandydatom do stuzby nie przyznaje sie punktéw preferencyjnych zaleznych od
grupy wiekowe;j.

Podstawa punktacji

2. PROBA | - PODCIAGANIE SIE NA DRAZKU (MEZCZYZNI)

Element (0]

Drazek jest umieszczony na wysokosci doskocznej, pozwalajgcej na swobodny zwis ciata
Ustawienie stanowiska bez dotykania podfoza. Jezeli kandydat nie moze samodzielnie doskoczy¢ do drgzka, moze
uzyskaé pomoc oséb przeprowadzajacych test.

Kandydat zajmuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) o ramionach

Pozycja wyjsciowa wyprostowanych w stawach tokciowych.

Na komende ,,start” kandydat podciaga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drazka, a
Sposdb wykonania nastepnie wraca do pozycji wyjSciowe] i ponawia ¢wiczenie. Oceniajacy gtosno podaje
liczbe zaliczonych podciggniec.

Jezeli kandydat nie wykona ¢éwiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciggnie sie do
Btedy wymaganej pozycji lub nie wrdéci do zwisu na drgzku o wyprostowanych ramionach,
oceniajacy powtarza ostatnig liczbe prawidtowo zaliczonych podciagnieé.

Dodatkowe zasady Podczas wykonywania éwiczenia dozwolona jest praca tutowia i nég.

Wynikiem koricowym jest liczba prawidtowo zaliczonych podciagnieé. Prébe uznaje sie za

Wyniki zaliczenie zaliczong po wykonaniu jednego petnego podciagniecia — uzyskanie 1 punktu.

3. PROBA | — RZUT PItKA LEKARSKA (KOBIETY)

Element

Sprzet Pitka lekarska o wadze 2 kg.
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Pozycja wyjsciowa

Kandydatka ustawia sie przed linig, przodem w kierunku rzutu.

Sposdb wykonania

Kandydatka unosi pitke oburacz nad gtowe i wykonuje rzut. Odlegtos¢ rzutu wyznacza
punkt, w ktorym pitka zetkneta sie z podtozem.

Btedy

Przekroczenie linii w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed
kontaktem pitki z podtozem, powoduje niezaliczenie préoby.

Wynik

Wynikiem koricowym jest odlegtos$¢ rzutu, zgodnie z zasadami pomiaru obowigzujgcymi
podczas testu.

4. PROBA Il — BIEG PO KOPERCIE

Element (0]]

Pole konkurencji

Konkurencja jest przeprowadzana na polu prostokata o wymiarach 3 x 5 m, na ktérym w
wyznaczonych miejscach ustawia sie tyczki o wysokosci 160-180 cm. Naklejone z tasmy o
szerokosci 5 cm krzyze majg wymiary 20 x 20 cm, a podstawa tyczki w catosci zakrywa
naklejony krzyz.

Start i przebieg préby

Na komende ,,na miejsca” kandydat podchodzi do linii startu i zajmuje pozycje startowa.
Na komende ,,start” rozpoczyna bieg zgodnie z oznaczonym kierunkiem A—B—E—C—D-E-A,
omijajac tyczki od strony zewnetrznej. Trase pokonuje trzykrotnie.

Podczas wykonywania proby obowigzuje catkowity zakaz chwytania i przytrzymywania
stojgcych tyczek. W przypadku przewrdcenia lub przesuniecia tyczki kandydat musi

Tyczki A . . L
ustawi¢ jg na wczesniej zajmowanym miejscu, a dopiero potem kontynuowac bieg.
Nieustawienie tyczki skutkuje przerwaniem proéby i uznaniem jej za niezaliczona.
Falstart Kandydat moze popetni¢ jeden falstart; kolejny skutkuje dyskwalifikacjg.

Wynik i zaliczenie

Wynikiem koricowym jest czas pokonania ¢wiczenia z doktadnoscig do 0,01 s. Pomiar
czasu odbywa sie recznym urzgdzeniem pomiarowym (stoper). Probe uznaje sie za
zaliczong po osiggnieciu czasu ponizej 27,91 s — uzyskanie 1 punktu.

Schemat rozmieszczenia tyczek i kierunku biegu:

Spos6b rozmieszczenia tyczek podczas préby ..Bieg po kopercie”
3m

A

» META

A
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5. PROBA Il - PROBA WYDOLNOSCIOWA (BEEP TEST)

Element Opis

Préba wydolnosciowa polega na bieganiu miedzy dwoma znacznikami (liniami)
Zatozenia proby oddalonymi od siebie 0 20 m, w okreslonym i stale rosngcym tempie. Szerokos¢ toru
wynosi 1,5 m.

Tempo nadaje sygnat dzwiekowy. W czasie jego trwania kandydat musi znajdowac sie
Tempo i sygnaty poza wyznaczong linig dwiema nogami. Jezeli dotrze do linii przed sygnatem, powinien
zatrzymac sie za nig i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu.

Test konczy sie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych 20 m w wyznaczonym

Zakonczenie testu . . .
czasie albo dwukrotnie z rzedu wystartuje przed sygnatem.

Ostateczny wynik to liczba rozpoczetego poziomu oraz liczba petnych przebiegnietych 20-

Wynik metrowych odcinkéw na tym poziomie, np. 10-9, gdzie 10 oznacza poziom, a 9 numer
odcinka.
Wynik minimalny Prébe uznaje sie za zaliczong po osiggnieciu poziomu 5-5 — uzyskanie 1 punktu.

Schemat pogladowy préby wydolnosciowej:

20m

Linia A Linia B

6. PUNKTACJA | WYNIK KONCOWY

Element Zasada

Tabela punktowa uzyskanych wynikow w przeliczeniu na punkty stanowi zatgcznik nr 3 do
Tabela punktowa wiasciwego rozporzadzenia wykonawczego dotyczacego okresowej oceny sprawnosci
fizycznej strazaka PSP.

Kandydatom do stuzby nie sg przyznawane punkty preferencyjne w zaleznosci od grupy

Zasada dla kandydatéw . .
wiekowej.

Aby zaliczy¢ test, kandydat musi zaliczy¢ kazdg z trzech préb oraz osiggngé wynik koricowy

Warunek zaliczenia testu co najmniej 50 punktéw (mezczyzni) albo 46 punktéw (kobiety).

Jezeli liczba kandydatdw, ktoérzy zaliczyli test sprawnosci fizycznej, jest mniejsza od liczby

ARG CAT e stanowisk, minimalny wynik koricowy obniza sie do 41 punktow.

Wynik testu pozostaje wazny przez 6 miesiecy od dnia zakonczenia testu. Moze zostac
Waznos¢ wyniku wykorzystany w innym postepowaniu kwalifikacyjnym PSP, jezeli wtasciwy przetozony
podejmie decyzje o dopuszczeniu takiej mozliwosci.

Podstawa prawna: zasady przeprowadzania prob oraz punktacji wynikajg z obowiqzujgcych przepisow wykonawczych do ustawy o
Paristwowej Strazy PoZarnej, regulujgcych zakres, tryb i czestotliwos¢ przeprowadzania okresowych badar profilaktycznych, badarn
lekarskich oraz okresowej oceny sprawnosci fizycznej strazaka PSP.
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