Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow
do Liceum sportowego z edukacjg pozarnicza.

Termin:
4 czerwca 2025 r. godz. 12.00
Lub

11 czerwca 2025 r. godz. 12.00

Kandydat sktadajgcy wniosek o przyjecie do klasy LO sportowego o profilu
pozarniczym w kancelarii szkoty deklaruje termin przystgpienia do testu.

UWAGA:

Uczen — kandydat nie moze mie¢ przeciwwskazan zdrowotnych.



SPOSOB PRZEPROWADZENIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Wymagania ogélne

Proby sprawnosciowe testu sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w ubiorze i obuwiu
sportowym w pomieszezeniu zamknigtym o utwardzonej nawierzchni. famlyd:f' do kazdej
zprob podchodzi tylko raz. Wyjatek stanowi awaria sprzetu, urzadzen pomiarowych lub
zewngtrzne zaklocenie proby.

Test sprawnosci fizycznej dla strazakow (mezezyzn i kobiet) biorgecych bezposredni udzial
w dzialaniach ratowniczo-gasniczych obejmuje:
1) podcigganic si¢ na drazku;
2)  bieg po kopercie;
3)  probe wydolnosciowa.
Test sprawnosci fizycznej dla pozostatych strazakow obejmuje:
1) w przypadku mezczyzn — proby jak dla strazakow bioracych bezposredni udzial
w dzialaniach ratowniczo-gasniczych;
2)  w przypadku kobiet:
a) rzut pitka lekarska,
b) bieg po kopercie,
¢) probe wydolnosciowy.

I. Podcigganie si¢ na drazku

Drazek jest umieszczony na wysokosci doskocznej, pozwalajacej na swobodnv zwis ciata, bez
dotykania podioza. W przypadku braku mozliwosci doskoczenia do drazka, /:(awé/oﬂ‘ma prawo
do uzyskania pomocy 0s6b przeprowadzajacych test sprawnosei fizycznej.

Vanggek zaimuje pozycje w zwisie na drazku (nachwytem lub podchwytem) o ramionach
wyprostowanych w stawach lokciowych. Na komendg .start” podciaga sig, tak aby broda
znalazla si¢ powyzej drazka i wraca do pozycji wyjsciowej, nastgpnic ponawia ¢wiczenie.
Oceniajacy glosno podaje liczbe zaliczonych podciggnigé.

Jezeh nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np. nie podciagnie si¢ na drazku do
wymaganej pozycji lub nic wroci do zwisu na drazku o ramionach wyprostowanych
w stawach lokciowych, oceniajacy powtarza ostatnia liczb¢ prawidlowo zaliczonych
podciagnig¢.

Podczas wykonywania ¢wiczenia jest dozwolona praca tulowia i nog.

Wynikiem koficowym jest liczba prawidlowo zaliczonych podciagnige.

I1. Rzut pilkg lekarska

Kandydet ustawia sig przed linia, przodem do kierunku rzutu. Unosi pitkg o wadze 2 kg oburgcz
za glowe i wykonuje rzut. Odleglo$¢ rzutu wyznacza punkt, w ktorym pitka zetkngla sic
z podtozem.

Przekroczenie linit w momencie wykonania rzutu lub bezposrednio po rzucie, a przed
kontaktem pitki z podtozem, powoduje niezaliczenic proby.



I11. Bieg po kopercie

Konkurencja jest przeprowadzana na polu prostokata o wymiarach 3 x 5 m, na ktérym
w wyznaczonych migjscach (naklejone z tasmy o szerokosci 5 cm krzyze maja wymiary
20 x 20 c¢m) ustawia si¢ tyczki o wysokosci 160-180 cm — podstawa tyczki w calosci musi
zakrywac naklejony krzyz (sposob rozmieszczenia tyczek przedstawia rysunek).

Sposob przeprowadzenia konkurencji: strazak na komendg ..na miejsca™ podchodzi do linii
startu 1 zajmuje pozycj¢ startowa. Na komendg .start™ strazak rozpoczyna bieg zgodnic
z oznaczonym na rysunku kicrunkiem (A-B-E-C-D-E-A). omijajac tyczki od strony
zewngtrzne). Strazak pokonuje tras¢ trzykrotnie. Podczas wykonywania proby obowiazuje
calkowity zakaz chwytania i przytrzymywania stojacych tyczek. W przypadku przewrocenia
lub przesunigcia tyczki z punktu jej ustawienia, strazak musi ja ustawi¢ na wczesniej
zajmowanym migjscu i dopicro kontynuowac bieg. W przypadku nieustawienia tyczki na
wezesniej zajmowanym micjscu i kontynuowaniu biegu, strazakowi przerywa si¢ probe
1 uznaje si¢ ja jako niczaliczong. Strazak moze popelnic 1 falstart, kolejny go dyskwalifikuje.
Wynikiem koncowym jest czas pokonania ¢wiczenia, z dokladnoscia do 0.01 sckundy.
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IV. BEEP TEST

Wymagania ogoine

Probe wydolnosciowa przeprowadza sie w ubiorze i obuwiu sportowym w pomieszczeniu
zamknietym o utwardzonej nawierzchni. Do kazdej z prob podchodzimy tylko raz.
Wyjatek stanowi awaria sprzetu, urzadzenpomiarowych lub zewnetrzne zaktocenie proby.

Opis prol olnoéciowel
Proba wydolnosciowa (Beep test) polega na bieganiu miedzy dwoma znacznikami (liniami),
oddalonymi od siebie 0 20 metrow w okreslonym, stale rosnacym tempie. Szerokosc toru
wynosi 1,5 m. Tempo nadaje sygnat dzwiekowy, podczas trwania ktorego kandydat
musi
znajdowac sie poza wyznaczona linia dwiema nogami. Jezeli strazak dotrze do linii przed
sygnafem, powinien zatrzymac sie za nia i ruszy¢ do kolejnego odcinka po ustyszeniu
sygnatu.
ﬁglnmestu nastepuje w momencie, gdy kandydat dwukrotnie nie przebiegnie

€)
20 metrow w wyznaczonym czasie lub dwukrotnie pod rzad wystartuje do kolejnych
odcinkow przed sygnatem.
Ostateczny wynik to liczba rozpoczetego poziomu oraz liczba pemych przebiegnietych
20-metrowek na tym poziomie (np. 10 - 9), gdzie 10 oznacza poziom, a 9 - numer 20-metro-
wego odcinka.
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Podciaganie si¢ | Raut pilka lekarska
na drazku 2 kg
(liczba powtorzen) | (odleglos¢ w metrach)

Bieg po kopercie
(czas w sckundach)

Beep test
(poziom - liczba odcinkow)
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