Zestaw ¢wiczen treningowych ,,Strazackie przedszkole”.

Mtodziezowa druzyna pozarnicza jest dla Ochotniczej Strazy Pozarnej szkota
dla mtodych druhéw, ktéra w réznych formach przygotowuje ich do pdzniejszej stuzby.

Tak jak uksztattujemy poprzez szkolenie ich strazackie umiejgtnosci zbieraé
bedziemy owoce. Jest rzecza oczywista, Zze zaniechanie prowadzenia Mlodziezowej Druzyny
Pozarniczej pozbawi OSP zrédia naboru strazakow- ratownikow.

W dziecinstwie powstaja marzenia o strazackiej stuzbie i te marzenia musimy
wykorzystaé. Zestaw pytan opracowany jest z mys$la o pracy z miodzieza i doborze do
zespotu ¢wiczacego. Pozwala takze w okresie zimowym uatrakcyjni¢ zbidrki poprzez
rywalizacjg rot i druhéw w sprawnosci obstugi sprzgtu.

Kolegium Se¢dziéw opracowato ten zestaw takze z my$la o druhach
stawiajacych pierwsze kroki w MDP bez wzgledu na granicg¢ wieku. Jest dobrze, gdy
mtodziez ¢wiczy w parze z dorostymi czy rodzicami. Jest to réwniez sposobem na
uatrakcyjnienie jubileuszy i innych uroczystosci poprzez zajgcia dla mlodziezy w czasie
zanudzajacych mtodych ludzi zajeé dorostych.

W czasie organizacji konkursu mozna z zestawu dobra¢ ilo$¢ i rodzaj ¢wiczen
w zalezno$ci od czasu i mozliwos$ci terenowych czy lokalowych.

Zyczymy powodzenia!



I. Cwiczenia dla zastepu 2 druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczenia

Stanowisko sprzetu i armatur — jak przewiduje regulamin MDP.

Obok stanowisko po jego lewej stronie sprzet w ilosci 8 sztuk, jak przewiduje regulamin
MDP.

2.Wykonanie ¢wiczenia.

Zawodnicy stoja na linii Sm od stanowiska sprzetu i armatur odwrdceni tylem do stanowiska,
ubrani w dres sportowy i stosowne obuwie.

Dowddca posiada gwizdek. Obowiazuje milczenie. Po otrzymaniu od s¢dziego nr 2
informacji o przygotowaniu stanowiska sprz¢tu i armatur dowddca zastgpu daje sygnat
gwizdkiem do rozpoczecia ¢wiczenia. Nastgpnie dowolnie dzielac si¢ w milczeniu
czynnosciami a takze pomagajac sobie wzajemnie uktadaja sprz¢t na stanowisku zgodnie

z rysunkami. Po wykonaniu tej czynno$ci staja w szeregu naprzeciw sedziego nr 1 i dowddca
melduje ,,gotowe”.

3.Praca s¢dziéw.

Sedzia nr 1 zmienia rysunki i stoi za sprz¢tem lezacym na ziemi. S¢dzia nr 2 stojacy na linii
startu daje sygnat o gotowosci stanowiska do ¢wiczenia. Nastgpnie oboje sgdziowie mierza
czas od gwizdka do meldunku ,,gotowe”.

4.0Ocena wykonania.

Norma czasowa wykonania czynnos$ci 10 sek. = 10 pkt.

Za czas skrocony dodajemy kazda sekundg (punkt) do czasu normy.

Czas przedtuzony to kazda sekunda (punkt) odejmujemy od czasu normy.

Wynik stanowi czasowo-punktowa oceng pracy zastgpu.

II. Cwiczenie dla zastepu 2 druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczenia .

Stanowisko weztow jak przewiduje regulamin MDP.

Sprzet i rysunki jak przewiduje regulamin MDP.

2.Spos6b wykonania ¢wiczenia.

Zawodnicy staja na linii 5m od stanowiska weztow odwrdceni tylem do stanowiska ubrani

w dresy i stosowne obuwie. Dowddca posiada gwizdek. Obowiazuje milczenie. Obok nich
stoi sedzia nr 2.

Po otrzymaniu od niego sygnatu o przygotowaniu stanowiska w¢ziéw do ¢wiczenia, dowddca
gwizdkiem daje sygnat do rozpoczgcia ¢wiczenia.

Cwiczacy zesp6t w milczeniu dowolnie dzielac si¢ czynno$ciami pomagajac sobie wzajemnie
wykonuje odpowiednie do rysunkéw wezly. Po wykonaniu wszystkich weziéw ¢wiczacy staja
w szeregu naprzeciw sgdziego nr 1 a dowddca podnosi reke¢ i melduje ,,gotowe”.

3.Praca s¢dziéw.

Sedzia nr 1 przygotowuje na stanowisku wezidéw rysunki, linki i sprzet i staje po lewej stronie
obok stanowiska i obserwuje pracg zastgpu.

Sedzia nr 2 na linii startu daje sygnal dowddcy o gotowosci stanowiska do ¢wiczenia .
Nastepnie oboje sedziowie mierza czas od gwizdka do meldunku ,,gotowe”.

4.0Ocena wykonania.

Norma czasowa wykonania czynnos$ci 30 sek.-punktéw. Za czas skrocony 1 sek. -1 punkt
odejmujemy od czasu normy.

Wynik stanowi czasowo-punktowa oceng pracy zastgpu.



III. Cwiczenie dla zastepu 2 druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczenia.

- rozdzielacz,

- 2 weze W-52 stojace ( bez noszakéw ) a 15m,

- 2 pradownice ( najlepiej bez zaworu kulowego ).

2.Spos6b wykonania ¢wiczenia.

Zastep 2 ¢wiczacych startuje na torze o dlugosci 15m od linii startu do mety. Jest ubrany
w dres i obuwie oraz helm miodziezowy i pas. Dowddca zastepu posiada gwizdek, ktérym
bedzie podawal sygnat do startu.

Sprzet ustawiony, jak na rysunku nr 1 przed startem oraz na rysunku nr 2 po wykonaniu
zadania.
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Na trzecim metrze toru ustawiony jest rozdzielacz a po jego lewej i prawej stronie wgze W-52
i pradownice. Weze blizej rozdzielacza odlegtosci zawsze na szeroko$¢ weza migdzy
rozdzielaczem, wezem i pradownica.



Weze 15m stoja i nie posiadaja zakladek a réwno ustawione faczniki nie dotykaja ziemi.
Gdy dowddca i sedziowie upewnia sig, ze sprz¢t jest dobrze ustawiony staja na linii startu.
Dowddca gwizdkiem daje sygnat do rozpoczecia éwiczenia. Cwiczacy w milczeniu biegna do
linii sprzgtu i w dowolny sposob rozwijaja weze. Podtaczaja weze do rozdzielacza i tacza
z pradownica. Na linii mety sprzet musi by¢ polaczony. Zawodnicy na linii mety niosa po
jednym odcinku z pradownica, Przenoszony odcinek moze by¢ trzymany za waz lub
pradownicg. Laczenie weza z pradownica na mecie nie moze by¢ zakryte.

3.Praca sedziéw.

Sedzia nr 1 stoi na linii startu, s¢dzia nr 2 na linii mety.

Po gwizdku dowddcy zastepu mierza czas od gwizdka do przekroczenia linii mety.
Kontroluja jednocze$nie prawidlowo$¢ potaczen.

4.0Ocena wykonania.

Norma wykonania czynnosci 30 sek. = 30 pkt.

Za czas skrocony dodajemy kazda sekundg (punkt) do czasu normy.

Czas przedtuzony to kazda sekunda (punkt) odejmujemy od czasu normy.

Nieprawidtowe polaczenie na kazdy przypadek 5 pkt. odejmujemy od czasu normy.

IV. Cwiczenia dla zastepu 2 druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczenia.

- stojak z nasada 52 mm,

- 6 odcinkéw weza W-52 a 15m.

2.Spos6b wykonania ¢wiczenia.

Zastep 2 ¢wiczacych staje na starcie (jednocze$nie mecie) toru o dtugos$ci 90m. Na torze sa
rozwinigte i potaczone ze soba 6 odcinkéw weza. Weze sa takze podiaczone do nasady 52mm

stojaka.
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Cwiczacy maja zadanie; w dowolny sposéb samodzielnie lub w parze roztaczy¢ wszystkie
odcinki i waz od stojaka. Na koficu toru obiec oboje stojak z nasada 52mm. Nastgpnie
wracajac potaczy¢ pojedynczo lub w parze waz ze stojakiem z nasada 52mm oraz wszystkie
weze. Sygnat do startu to gwizdek dowddcy zastegpu.

3.Praca s¢dziéw.

Sedzia nr 1 stoi na linii startu (mety). Sg¢dzia nr 2 przy stojaku z nasada 52mm. Oboje
sedziowie kontroluja skuteczno$¢ rozpigcia wszystkich polaczen oraz prawidtowos¢ potaczen
podczas powrotu ¢wiczacych na lini¢ startu (mety). Jednoczesnie po sygnale gwizdkiem
dowddcy zastepu do przekroczenia linii startu (mety) mierzy czas wykonania zadania.
4.0Ocena wykonania.

Norma czasowa wykonania zadania 60 sekund = 60 pkt. Przekroczenie czasu 1 sek. = 1pkt.
dziatajacy na niekorzys$¢ — odejmowanie punktéw od czasu normy.

Czas skrocony 1 sek. = 1pkt. dziata na korzys¢.

Kazda sekunda =1 pkt. czasu normy.

Za nieskuteczne roztaczenie wezy 10 pkt. dziatajacych na niekorzys¢ (kara podwojna).
Nieprawidtowe polaczenie 5 pkt. karnych.



V. Cwiczenia dla zastepu 2 éwiczacych druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczen.

- stojak z nasada 52mm,

- 4 odcinki weza w-52 a 15m,

- row wodny szerokosci 1,5m — 1,8m zaleznie od wieku ¢wiczacych

- §ciana 70cm, Rys. nr 3 regulaminu MDP,

- kfadka 2m Rys. nr 5 regulaminu MDP.

2.Spos6b wykonania ¢wiczenia.

Zastep 2 ¢wiczacych staje na starcie (jednocze$nie mecie) toru o dtugosci 60m. Na torze sa
rozwinigte i potaczone ze soba 4 odcinki weza. Weze sg takze podtaczone do nasady 52mm
stojaka.

Posrodku kazdego odcinka ustawione sa przeszkody w kolejnosci; réw, $ciana, tunel, ktadka.
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Cwiczacy maja za zadanie ; w dowolny sposéb samodzielnie lub w parze roztaczy¢ wszystkie
odcinki i waz od stojaka.

Na koncu toru oboje obiec stojak z nasada 52mm.

Nastegpnie wracajac polaczy¢ pojedynczo lub w parze waz ze stojakiem z nasadg 52mm oraz
wszystkie weze. Sygnat do startu to gwizdek dowddcy zastgpu.

W czasie ¢wiczenia oboje ¢wiczacy pokonuja wszystkie przeszkody umieszczone na torze,
tak jak przewiduje regulamin MDP.

3.Se¢dzia nr 1 stoi na linii startu (mety). Sedzia nr 2 przy stojaku z nasada 52mm. Oboje
sedziowie kontroluja skuteczno$¢ rozpigcia wszystkich polaczen oraz prawidtowos¢ potaczen
podczas powrotu ¢wiczacych na lini¢ startu (mety). Sedziowie kontroluja takze prawidlowos¢
pokonywania przeszkdd z zachowaniem zasad przewidzianych w regulaminie MDP.
Jednoczes$nie po sygnale gwizdkiem dowddcy zastepu do przekroczenia linii startu (mety)
mierza czas wykonania zadania.

4.0Ocena wykonania.

Norma czasowa wykonania zadania 70 sekund = 70 pkt.

Przekroczenie czasu 1 sek. = 1 pkt. dziatajacy na niekorzy$¢ — odejmowanie punktéw od
czasu normy.

Czas skrécony 1 sek. = 1 pkt. dziata na korzys¢.

Kazda sekundg odejmujemy od czasu normy.

Za nieskuteczno$¢ roztaczenia wezy 10 pkt. dziatajacych na niekorzy$¢ odejmujemy

( kara podwdjna ). Nieprawidtowe polaczenie 5 pkt. karnych. Nieprawidtowe pokonanie
przeszkody 5 pkt. karnych.

VI. Cwiczenie dla zastepu 2 druh6w.
1.Sprzet do ¢wiczenia.

- rozdzielacz,

- 2 odcinki weza W-52 a 15m,

- pradownica 52 ( bez zaworu kulowego ).
2.Spos6b wykonania ¢wiczenia.



Zastep 2 ¢wiczacych startuje na torze o dlugosci 30m. Zastgp ubrany jest w dres i obuwie oraz
hetm i pas. Sm od linii startu ustawiony jest rozdzielacz a po jego lewej stronie stoja bez
noszakow 2 odcinki weza i pradownica. Odlegtos¢ pomigdzy elementami na szeroko$¢ weza.
Weze nie posiadaja zakladek a taczniki nie dotykaja ziemi. Dowddca posiada gwizdek,
ktérym bedzie sygnalizowat start.

Sprzet i jego ustawienie przedstawiaja rys. 11 2.
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Gdy sedziowie i ¢wiczacy upewnia sig ze sprzet jest przygotowany. Cwiczacy staja na linii
startu. Dowédca gwizdkiem daje sygnat. Cwiczacy w milczeniu biegna do linii sprzetu

i w dowolny spos6b rozwijaja weze i tacza je razem, podiaczaja do rozdzielacza i podtaczaja
pradownicg. Przekraczajac lini¢ mety musza by¢ prawidlowo wykonane wszystkie
polaczenia.

Potaczenie weza z pradownica nie moze by¢ zakryte.

3.Praca sedziéw.

Sedzia nr 1 stoi na linii startu, s¢dzia nr 2 na linii mety.

Czas mierza oboje sedziowie od gwizdka dowddcy do momentu przekroczenia linii mety
przez obu ¢wiczacych. Kontroluja prawidtowos¢ potaczen.

4.0Ocena wykonania.

Norma wykonania czynnosci 40 sek. = 40 pkt.

Za czas skrocony 1 sek. = 1 pkt. do czasu normy.

Za czas przedtuzony kazda sekunda = punkt odejmujemy od czasu normy.

Nieprawidtowe polaczenie 5 pkt. odejmujemy od czasu normy za kazdy przypadek.

VII Cwiczenie dla zastepu 2 druhéw.

1.Sprzet do ¢wiczenia.

Stanowisko napetniania nalewaka w ustawieniu jak przewiduje regulamin MDP.

Do ¢wiczenia jest niezbgdny :

- nalewak,

- hydronetka z wezem,

- zbiornik ( wiadro ),

2. Sposéb wykonania ¢wiczenia.

Zawodnicy staja w odlegtosci Sm od przygotowanego stanowiska hydronetki.

Start nastgpuje na sygnat gwizdka dowddcy zastepu. Zadaniem jest rozwinigcie weza
z kieszeni hydronetki, zajecie stanowiska przez pradownika i celowanie pradem wody
w otwor nalewowy. Jest to zadanie dla (stabszego) mlodszego z druhdw. Drugi zawodnik



z napetnionej hydronetki pompuje wodg do czasu kiedy nalewak sygnalizuje napetnienie
5 litrami zasobnika nalewaka.
Uwaga: Jezeli nie korzystamy z zasilania elektrycznego zawdr spustowy nalewaka pozostaje
otwarty a pod nim ustawiamy wiadro z oznakowanym poziomem napelnienia wiadra.
Dla mtodszych druh6éw mozemy takze zmniejszy¢ ilo§¢ pompowanej wody.
3.Praca sedziéw.
Sedziowie pomagaja zawodnikom w przygotowaniu stanowiska lub nadzorujg prawidtowosé¢
jego przygotowania.
Nastepnie sedzia nr 1 staje w poblizu nalewaka. Sedzia nr 2 na poczatku staje na linii startu
a nastepnie razem z ¢wiczacymi przemieszcza si¢ do stanowiska nalewania aby razem z
sedzig nr 1 mogt oceni¢ prawidtowo$¢ pracy i zakonczenie ¢wiczenia.
Po sygnale gwizdkiem dowddcy roty oboje sedziowie mierza czas do zakonczenia nalewania.
4.0Ocena wykonania.
Norma czasowa wykonania czynnos$ci 30 sek. = 30 punktéw
Za czas skrocony dodajemy kazda sekundg 1 sek. = 1 pkt. do czasu normy.
Czas przedtuzony to 1 sek. = 1 pkt. odejmujemy od czasu normy.
Wynik to czasowo-punktowa ocena pracy zastgpu.
Uwaga : Bardzo korzystne dla wewngtrznej integracji w Ochotniczej Strazy Pozarnej jest
wspodlne ¢wiczenie dorostego druha wspélnie z druhem mtodym.
Podziat funkcji pompujacego i nalewajacego jest doborem organizatora.
Moze takze mtody druh ¢wiczy¢ z rodzicami, oddzielnie z matka i ojcem.

VIII. Cwiczenia dla zastepu 2 druhéw ( éwiczacych oddzielnie ).

1.Sprzet do ¢wiczenia.

- waz W-52 z oznakowaniem dla zawodnika nr 7 z regulaminu MDP,

-pradownica zamykana z oznakowaniami jak stanowisko zawodnika nr 7 w regulaminie MDP
- linka ratownicza z torba.

2.Spos6b wykonania zadania.

Zawodnicy ¢wiczg oddzielnie nastgpnie sumuje si¢ ich wynik aby uzyska¢ wynik ¢wiczenia
roty. Zawodnik staje w odlegtosci Sm od przygotowanego sprzgtu ztozonego na ziemi lub na
przygotowanym stojaku weztowym.

Sam gwizdkiem rozpoczyna konkurencje polegajaca na wykonaniu calego wezta na
pradownicy i p6t wezta na wezu w prawidlowych miejscach.

Po wykonaniu czynno$ci powraca na linie startu lub uprzednio wyznaczone inne miejsce.
Gdy staje nieruchomo zadanie jest wykonane.

3.Praca s¢dziéw.

Sedziowie pomagaja przygotowac stanowisko pracy ¢wiczacych

Sedzia nr 1 staje na linii startu. S¢dzia nr 2 w poblizu stanowiska pracy zawodnika. Sedziowie
mierza czas od gwizdka zawodnika do momentu ustawienia si¢ nieruchomo w wyznaczonym
miejscu ( miejsce zbiorki ).

Sedzia nr 1 przemieszcza si¢ za zawodnikiem w celu oceny prawidlowosci jego pracy.
4.0Ocena wykonania.

Norma czasowa wykonania czynnosci 15 sek. = 15 pkt.

Za czas skrocony dodajemy 1 sek. = 1 pkt. do czasu normy.

Czas przedtuzony dziata na niekorzysc¢ , kazda sekunda (punkt) odejmujemy od czasu normy.
Za blednie wykonany wezel nie zaliczamy punktéw. Zawodnik uzyskuje O punktéw.

Suma punktéw obu zawodnikéw stanowi czasowo-punktowa oceng pracy zastgpu.



IX. Cwiczenie dla zastepu 2 druhéw (éwiczacych oddzielnie ).

1.Sprzet do ¢wiczenia.

- Waz W-52 a 15m prawidlowo zwinigty bez zaktadek oraz tacznikami obok siebie.
2.Spos6b wykonania zadania.

Zadaniem zawodnika jest rozwinigcie weza na wprost aby na 6m torze szerokim na 2m
rozwingt si¢ mozliwie na wprost.
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3.Praca s¢dziéw.

Sedziowie udzielajacy pomocy instruktazowej przed konkurencja oceniaja prawidtowos¢
wykonania ¢wiczenia.

Dla efektu dyscyplinarnego mozna okres$li¢ czas zwijania w¢za i wykonania ¢wiczenia.
Samo ¢wiczenie nie podlega ocenie czasowe;.

4.0Ocena wykonania.

Za rozwinigcie weza tak aby przez 6m celowal w 2m bramke toru 5 pkt.

Za rozwinigcie prawidtowe powyzej 3m toru 3 pkt.

Rozwinigcie ze zboczeniem weza z toru przed 3m O pkt.

Suma punktéw obu zawodnikéw roty stanowi oceng punktowa pracy zastgpu.

Uwaga : Dla druhow starszych tor wydtuzamy do 8m i ¢wiczymy wezami W-75 lub W-52
(20m ). stosujac podziat toru na potowe i oceng punktowa bez zmian.

X. Cwiczenie dla zastepu 2 druhéw ( éwiczacych oddzielnie ).

1.Sprzet do ¢wiczenia.

- torba z linka ratownicza.

2.Spos6b wykonania zadania.

Zadaniem zawodnika jest wyjecie koncéwki linki z torby i trzymajac koncowke w rece
wykonac rzut torba.

Rzut nastgpnie na torze 6m dtugosci 1m szerokosci.

Zadaniem jest rzut w $wiatlo Im bramki.
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3.Praca s¢dziéw.

Sedziowie nr 1 i 2 udzielaja pomocy instruktazowej w zakresie rzutu oraz wspdlnie
z zawodnikami zwijaja linke w torbie.

Nastepnie oceniaja celnos¢ rzutu.

4.0Ocena wykonania.

Za celny rzut poza 6m = 5 pkt.

Za celny rzut poza 4m = 1 pkt.

Suma punktéw obu zawodnikéw stanowi oceng punktowg zespotu.

Uwaga : Cwiczenie mozna wykonywaé rzutkami ratownikéw wodnych odpowiednio
wydtuzajac tor.

Cwiczenie jest bardzo przydatne w dziataniach ratowniczych na wodzie i lodzie.
Jest wskazane aby te ¢wiczenia obiema linkami prowadzili takze ratownicy dorosli.



Zestawienie punktow uzyskanych w konkurencji

Nazwa zespotu
(nazwiska)

Stan.

Stan.

Stan.

Stan.

Stan.

Stan.

Stan.

Stan.

Stan

Stan.
10

Suma
punktow

Zajete
miejsce
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