ZARZADZENIE NR 49/2013
Komendanta Szkoly Aspirantow
Panstwowej Strazy Pozarnej
w Poznaniu
z dnia 3 pazdziernika 2013 r.

w sprawie wprowadzenia Regulaminu organizacji ¢wiczen i testow
w komorze wysitkowo - dymowej Szkoly Aspirantéw PSP w Poznaniu

Na podstawie §12 ust. 3 pkt. 9 Statutu Szkoly Aspirantow Panstwowej Strazy Pozamej
w Poznaniu zarzadzam co nastgpuje:

§1

Wprowadzam w Szkole Aspirantéw Panstwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu
do uzytku stuzbowego Regulamin organizacji ¢wiczen i testow w komorze wysitkowo -

dymowej, stanowiacy zatacznik do ninigjszego zarzadzenia.

§2
Za organizacje ¢wiczen i testow w komorze wysitkowo — dymowej oraz jej obshiga
czyni¢ odpowiedzialnym Naczelnika Wydziatu Ksztalcenia.

§3
Za wykonywanie czynnosci zwigzanych serwisowaniem badZz naprawg urzadzert
w komorze wysitkowo - dymowej czyni¢ odpowiedzialnym Naczelnika Wydzialu
Technicznego. '
§4

Naczelnikow wydzialdéw czyni¢ odpowiedzialnymi za zapoznanie podleglych
pracownikéw, bioracych udzial w ¢wiczeniach i testach przeprowadzanych w komorze
wysitkowo - dymowej, z postanowieniami Zarzadzenia oraz za nadzér nad ich stosowaniem.

| §5
Z dniem 3 pazdziernika 2013 r. przestaje obowigzywaé Zarzadzenie nr 1/2012

Komendanta Szkoty Aspirantow Panstwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu.
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Regulamin organizacji ¢wiczen i testéow w komorze wysilkowo - dymowej

Szkoly Aspirantow PSP w Poznanin

Poznan, wrzesien 2013 roku



1.

§1

Postanowienia ogdlne.

Definicje:

1) Komora wysilkowo - dymowa — obiekt skladajacy si¢ z czterech konteneréw wyposazony
w specjalistyczny sprzet pozwalajacy na prowadzenie testow 1 ¢wiczefi doskonalgcych
z zakresu postugiwania si¢ sprzgtem ochrony ukladu oddechowego, zwana dalej komorg.

2) Test — zestaw nastepujacych po sobie ¢éwiczefi, ktérych wykonanie jest wymagane
do orzeczenia o zdolnosci do pracy w sprzecie ochrony ukladu oddechowego. W sklad testu
wchodzg nastgpujgce zadania:

a) pokonanie w zaleznosci od grupy wiekowej, okreslonego dystansu na ergometrze
tas$mowym, '

b) pokonanie w zaleznosci od grupy wiekowej, okre$lonego dystansu na ergometrze
TOWETOWY, '

¢) pokonanie w zaleznosci od grupy wiekowej, okreslonego dystansu na drabinie bez konca,

d) pokonanie w zaleznosci od grupy wiekowej,'okreélonej ilogci powtérzen na mlocie
podciagowym, :
e) pokonanie okreslonego toru na $cieZce treningowe;.

3) Cwiczenie — zadanie do wykonania z wykorzystaniem urzadzen komory, ktorego celem jest
doskonalenie okreslonych umiejetnoset.

4) Kierownik éwiczen — osoba uprawniona do przeprowadzania zajgé (festéw bqdi éwiczen)
w komorze, wyznaczona przez Komendanta Szkoly Aspirantow Pafistwowej Strazy Pozarnej
w Poznaniu, posiadajgca przeszkolenie w zakresie obsiugi komory.

Niniejszy regulamin okresla zasady realizacji éwiczen i testbw w komorze znajdujacej si¢
na terenie poligonu szkolnego Szkoty Aspirantéw Panstwowe] Strazy Pozarnej w Poznaniu.

Komora przéznaczona jest do realizacji ¢wiczen oraz testéw dla strazakow pracujacych w sprzecie
ochrony uktadu oddechowego, a w szczegdlnosci:

1) Funkcjonariuszy PSP, ktorzy: ,
a) -ukonczyli szkolenie wstepne BHP lub p031ada_|q aktualne szkolenie okresowe BHP,
b) posiadajg pozytywng okresowa oceng sprawnosci ﬁzycznej,
¢) posiadaja aktualne okresowe profilaktyczne badania lekarskie.

2) Ratownikéw z innych jednostek ochrony przeciwpozarowej oraz osob nie zatrudnionych
w jednostkach ochrony przeciwpozarowej, ktore:

a) ukonczyly szkolenie wstepne BHP lub posiadaja aktualne szkolenie okresowe BHP,

b) posiadajg aktualne zaswiadczenie lekarskie pozwalajace na branie bezposredniego
udziatu w dzialaniach ratowniczo — gasmczych lub do pracy w sprzgcie ochrony ukladu
oddechowego,

¢) posiadajg przygotowanie teoretyczne i praktyczne niezbedne do realizacji ¢wiczen;,

Celem testéw 1 ¢wiczen doskonalacych w komorze jest sprawdzenie oraz przygotowanie
ratownikéw do pracy w sprzecie ochrony uktadu oddechowego, a w szczegoélnosci:




1} Wyrobienie i utrwalenie umiej¢tnosci oraz technik pracy w sprzgcie ochrony ukladu
oddechowego w kompletnym umundurowaniu i zabezpieczeniu.

2) Pracy przy duzym obcigzeniu psychofizycznym (zaciemnienie, zadymienie, ograniczona
przestrzen, podwyzszona temperatura, halas, itp.).

3) Nabycie umiejetnosci poruszania si¢ w nieznanym i przestrzennie ztozonym ukiadzie
komunikacji poziomej i pionowe;j. '

Cwiczenia i testy przeprowadza si¢ w terminach ustalonych przez Komendanta Szkoly
Aspirantéw Panstwowej Strazy Pozarnej w Poznaniu.

Czestotliwosd testow dla strazakow PSP ustala Komendant Szkoly Aspirantow Panstwowej Strazy
Pozarnej w Poznaniu, z zastrzeZzeniem, ze testy nie moga odbywa¢ si¢ rzadziej niz raz na dwa lata.

Regulamin jest zgodny z zasadami zawartymi w rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewngtrznych
i Administracji z dnia 16 wrzesnia 2008 r. w sprawie szczegoétowych warunkow bezpieczefistwa
i higieny stuzby strazakow Panstwowej Strazy Pozarnej (Dz. U. nr 180 poz. 1115).

§2

Zasady organizacji ¢wiczen w komorze wysitkowo - dymowe;j.

Za przygotowanie oraz przebieg ¢wiczen i testow w komorze odpowiada kierownik ¢wiczen.

Do éwiczen/ testdbw w komorze mogg przystapi¢ osoby spelniajgce wymagania okreslone
w ninigjszym regulaminie dopuszczone przez kierownika ¢wiczen po przeprowadzeniu badania
przez osobe z uprawnieniami co najmniej ratownika medycznego.

Do obowiazkéw kierownika ¢wiczen nalezy w szczegdlnoscei:
1) Przeprowadzenie instruktazu BHP z uczestnikami ¢wiczen.

2) Zapewnienie niezbgdnego sprzgtu do przeprowadzenia éwiczefi w tym pobranie kamery
termowizyjnej z Dziatu Sprzetu Pozarniczego Szkoty.

3) Sprawdzenie sprawnosci dzialania sprzetu i urzadzen znajdujacych si¢ w komorze oraz
sprzetu ochrony uktadu oddechowego przed przystapieniem do ¢wiczefi.

4) Sprawdzenie kompletnosci umundurowania/ §rodkéw ochrony indywidualnej uczestnikow
~ ¢wiczen/ testow.

5) Dopuszczenie do ¢wiczefl/ testow po uprzedniej weryfikacji dokumentdw uczestnika cwiczen
oraz dokonania pomiaru cisnienia t¢tniczego i tetna.

6) Zapewhienie bezpieczenstwa uczestnikom éwiczen.

7) Prowadzenie dokumentacji ¢wiczen.

8) Dbanie o stan techniczny sprzgtow i urzadzen znajdujgcych si¢ w komorze

9) Utrzymanie porzadku w trakcie i po zakoniczeniu ¢wiczen.

10) Zglaszanie wszelkich usterek w komorze do Dziatu Sprzgtu Pozarniczego Szkoty.
“11) Dokonywania wpisow w ksigzce éwiczen w komorze — stanowi zatacznik nr 8.

Cwiczenia/ testy dla kadetéw i stuchaczy szkoly realizowane sg w oparciu o plany nauczania
i programy ksztatcenia.

Cwiczenia/ testy dla oséb nieobjetych procesem ksztalcenia w SA PSP w Poznaniu moga by¢
realizowane po uprzednim pisemnym skierowaniu przez wilasciwego kierownika jednostki
wg, wzoru stanowigcego zatacznik nr 1,2 1 3.




10.

11.

12.
13.
14.

I5.

16.
17.

18,
19.

20.

Kierownik jednostki organizacyjnej kierujacy na testy osoby, o ktorych mowa w § 1 ust 3 pkt. 2
we wlasnym zakresie przeprowadzajg weryfikacje wymaganych kwalifikacji uprawniajacych
do uczestnictwa w Céwiczeniach/ teScie potwierdzajac to w karcie skierowania wg. wzoru
stanowiacego zatgcznik nr 1, 2 i 3. Zapewni takze opieke nad uczestnikami ¢wiczery/ testow.

Wymagane $rodki ochrony indywidualnej oraz $rodki ochrony uklady oddechowego
dla ¢wiczacych zapewnia jednostka kierujaca.

Kazdy uczestnik testow/¢wiczen zapewma we wihasnym zakresie komplet bielizny i ubrania
do przebrania.

Przed przystgpieniem do éwiczen/ testow uczestnik ¢wiczen sklada o$wiadczenie o stanie
psychofizycznym wg. wzoru stanowigcego zalgeznik nr 4. :

Kierownik ¢wiczen nie dopuszcza do ¢wiczeit osob, ktore:

1) Nie posiadaja wymaganych regulaminem dokumentéw.

2) Nie zlozyly o$wiadczenia o stanie psychofizycznym.

3) Przekroczyly wartosci graniczne ci$nienia t¢tniczego lub tgtna zawarte w zataczniku nr 6.
4) Sa pod wpltywem alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych.

Podczas realizacji C¢wiczet/ testOw nalezy przestrzega¢ nizej wymienionej kolejnosei
wykonywania czynnosci:

1) Przeprowadzenie instruktarzu BHP.

2) Przeprowadzenie pomiaru t¢tna i ci$nienia tgtniczego

3) Przeprowadzenie ¢wiczen wydolnosciowych.

4) Przejscie $ciezki treningowe;.

Kierownik ¢wiczen dostosowuje stopiefi trudnosci éwiczen do grupy szkoleniowe;.

Warunkiem przystgpienia do ¢wiczen w komorze jest pozytywna opinia osoby dokonujgcej
pomiaru ci$nienia tgtniczego uczestnikéw, ktére nie mogg przekraczaé¢ wartosci przedstawionych
w tabeli nr 1.

W pomieszezeniach proby wysitkowej i $ciezki treningowej moga przebywac jedynie obstuga
komory oraz uczestnicy testow/¢wiczen.

Proba wysitkowa i Sciezka treningowa komory realizowana jest przez uczestnika ¢wiczen/testu
w sprzgcie ochrony uktadu oddechowego (aparat powietrzny zalozony na plecach maska podczas
proby wysitkowej luzno przew1eszona przez szyje, a podczas przejécia Sciezki treningowej
podpigta do aparatu powietrznego i zalozona na twarz) oraz w $rodkach ochrony indywidualnej
tj. obuwiu i ubraniu specjalnym, rekawicach specjalnych, kominiarce, helmie strazackim (obuwie
sportowe na ergometrze ta$mowym i rowerowym).

Test w komeorze nalezy przeprowadzac¢ dla kazdego uczestnika indywidualnie.

Cwiczenia w komorze mozna przeprowadzaé tak jak test, w rocie lub w mnej konfiguracji
ustalonej przez organizatora ¢wiczen, przy zachowaniu zasad BHP.

Po wykonaniu kazdego z elementow proby wysitkowej stosuje si¢ dwuminutows przerwe.

Warunkiem zaliczenia proby wysitkowej jest prawidlowe, zgodne z okreslonymi ponizej
wymaganiami, wykonanie wszystkich jej elementéw. '

W przypadku niezaliczenia danego elementu proby wysitkowej kazdemu uczestnikowi ¢wiczen
przystuguje prawo do jednorazowego powtérzenia niezliczonego elementu po zgloszenin
gotowosci przez uczestnika.




21. Dwukrotne nie zaliczenie danego elementu proby wysitkowej powoduje nie dopuszczenie
do uczestnictwa w $ciezee treningowej, a tym samym skutkuje nie zaliczeniem testu.

22. Warunkiem przystapienia do testu na §ciezce treningowej jest pokonanie wszystkich elementow
proby wysitkowe.

23. Warunkiem zaliczenia testu jest pokonanic zardwno proby wysitkowej jak i sciezki treningowe;.

24, Po zakoficzeniu éwiczen w komorze nalezy je podsumowaé i przeanalizowac najczesciej
popetniane bledy, wskazaé ich zrodto oraz zademonstrowaé prawidlowe wykonanie ¢wiczenia.

25. Po zakonczeniu testdéw w komorze uczestnik ¢wiczen otrzymuje ,.Kartg identvfikacyjng wynikow
- ¢wiczen lub testéw w komorze wysitkowo dymowe” wg. wzoru stanowigcego zatacznik nr 5.

26. Wyniki testow kierownik ¢wiczen przechowuje przez okres minimum 2 lat.

27. W przypadku nie zaliczenia testu/¢wiczen w komorze lub nie dopuszczenia uczestnika ¢wiczen
z przyczyn, o ktérych mowa w ust 8, kierownik éwiczen na uzasadniony wniosek jednostki
kierujacej moze wyznaczy¢ termin poprawkowy do ich przeprowadzenia.

28. Kryteria oceny testéw w komorze wysitkowo — dymowej stanowi zalacznik nr 7.

§3

Wymagania BHP podczas realizacji éwiczen lub testéw w komorze.

1. Przed przystgpieniem do zaje¢ wszyscy ¢wiczacy odbywajg instruktaz BHP obejmujacy:
1) Cel éwiczen, testow.
2) Bud’owa komory. _
3) Organizacja i kolejnosé¢ wykonywanych éwiczen.
4) Urzadzenia i zadania do wykonania na sciezce treningowej.
5) Zasady BHP podczas ¢wiczen.

2. Przed przystgpieniem do zaje¢ w komorze, obstuga sprawdza stan techniczny urzgdzen komory
dymowej a ¢wiczgcy dokonuja kontroli posiadanego sprzgtu ochrony osobistej.

3. Przed rozpoczeciem zaje¢ w komorze obstluga ustala z ¢wiczacymi zasady sygnalizowania
zagrozenia (np. w postaci znakow gestowych) zaistniatego w trakcie ¢wiczen (zle samopoczucie,
kontuzja, itp.), omawia sposob wykonania poszczegdlnych cwiczen.

4. Testy/¢wiczenia w komorze musza by¢ nadzorowane przez obstuge komory stanowigcg minimum
trzy osoby w tym lekarza lub ratownika medycznego w celu nadzoru i opieki medycznej
nad ¢wiczacymi.

5. Celem zabezpieczenia medycznego ¢wiczgcych na czas éwiczen komorg nalezy wyposazy¢
w zestaw PSP R-2, AED, aparat do pomiaru ci$nienia t¢tniczego krwi oraz stoper.

6. W przypadku niedyspozycji zdrowotnej ¢wiczacy jest zobowigzany do natychmiastowego
zgloszenia tego faktu kierownikowi ¢wiczen. ' L '

7. Cwiczacy w pomieszczeniu dciezki treningowej musi byé kazdorazowo wyposazony
w sygnalizator bezruchu.

8. Podczas éwiczen lub testéw osoby éwiczace znajduja sie pod stalym nadzorem oséb obstugujaeych
i urzadzen monitorujgcych komorg.




10.

11,
12.
13.

. dla organizmu $rodki dymotworcze (dym teatralny).
14.

Kierownik ¢éwiczen jest zobowigzana do poinstruowania uczestnikow ¢Ewiczen o koniecznosci
ich natychmiastowego przerwania i zgloszenia tego faktu obstudze komory w przypadku
wystgpienia niedyspozycji zdrowotnej w postaci:

1) Uczucia dusznosci.

2) Uczucia pieczenia za mostkiem.

3) Bolu w klatce piersiowej.

4) Boélu brzucha.

5) Boéléw promieniujacych do szyi, barkéw, koneczyny gérnej 1 plecow.
6) Bolow glowy, zawrotow, nudnosci i wymiotow.

7} Mroczkdéw przed oczami i/lub zaburzen widzenia.

Na prosbe uczestnikow ¢wiczen, obstuga korriory unioZliwia przedstawicielowi grupy pokazowe
przejscie Sciezki treningowej w $rodkach ochrony indywidualnej, bez uzyecia Srodkéw ochrony
uktadu oddechowego. '

W przypadku stwierdzenia faktu nieprawidlowego korzystania z wurzadzenia, zaistnienia
zagrozenia, brawury ¢wiczacego lub wypadku obstuga komory natychmiast przerywa.¢wiczenia.

W przypadku stwierdzenia jakiegokolwiek stanu zagrozenia zdrowia ¢wiczacego obstuga komory
uruchamia system alarmowy i udziela pierwszej pomocy osobie poszkodowanej.

Do wytwarzania dymu nalezy stosowaé wyltacznie nieagresywne atestowane 1 bezpieczne

Po kazdym d¢wiczeniu zaparatem powietrzno - butlowym ¢wiczacemu nalezy zapewni¢

- dwuminutowg przerwe.

15.

1

Po wykonaniu ¢wiczenia, osoba ¢wiczgca powinna pozosta¢ pod nadzorem medycznym w czasie
okreslonym prze lekarza lub ratownika medycznego (nie krétszym niz 10 min).

§4

Postanowienia koncowe.

Wydziat Techniczny Szkoly zapewnia warunki techniczne do korzystania z komory.




Zatgcznik nr 1
miejscowosé, data

(piecze¢ jednostki kierujacej)

Znak pisma

SKIEROWANIE DLA FUNKCJONARIUSZA PSP
NA TEST W KOMORZE WYSILKOWO - DYMOWEJ

1. Imig i NAZWISKO .ocviirireecireeccer s

2. Numer PESEL

Osw1adczam ze osoba skierowana na test w komorze wysitkowo - dymowe;j:

ukonczy%a szkolenie wstgpne BHP lub posmda;q aktualne szkolenie okresowe BHP,

posiada pozytywng okresowg ocena sprawnosci fizycznej,

posiada aktualne pr'oﬁlaktyczné okresowe badania lekarskie,

posiada przygotowanie teoretyczne i praktyczne niezbgdne do realizacji ¢wiczen.

Sprzet ochrony ukfadu oddechowego oraz $rodki ochrony indywidualnej posiadaja wyfnagane dopuszezenia

do uzytkowania. Skierowana osoba zostata wyposazona w sprawng maske i aparat powietrzny.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Szkol¢ Aspirantéw Pafstwowej Strazy Poia'rnej
w Poznaniu w zakresie zwigzanym z organizacja i prowadzeniem éwiczen/ testow w komorze wysitkowo — dymowej

zgodnie z Ustawg o ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 r. (Dz. U. nr 133, poz. 833 z pé2n. zm.).

................................................

{Podpis osoby uprawnionej)




Zatacznik nr 2

miejscowoéc, data

(pieczeé jednostki kierujace))

Znak pisma

SKIEROWANIE DLA OSOBY Z JEDNOSTKI OCHRONY PRZECIWPOZAROWEJ
NA TEST W KOMORZE WYSIEKOWO - DYMOWEJ (NIE DOTYCZY PSP)

1. Imig i DAZWISKO ..ooieiiiiiiiieees et e e

2. Numer PESEL

Oswiadczam, ze osoba skierowana na test w komorze wysitkowo - dymowej:
- ukonczyla szkolenie wstgpne BHP lub posiadajg aktualne szkolenie okresowe BHP,
— posiada aktualne okresowe badania lekarskie do zdolnosci do pracy,

— posiada przygotowanie teoretyczne i praktyczne niezbedne do realizacji ¢wiczen.

Sprzet ochrony ukfadu oddechowego oraz érodki ochrony indywidualnej posiadajg wymagane dopuszczenia

do uzytkowania, Skierowana osoba zostata wyposazona w sprawng maske i aparat powietrzny.

Wyrazam zgodg na przetwarzanie moich danych osobowych przez Szkole Aspirantow Pafstwowej Strazy PoZarnej
w Poznaniu w zaKkresie zwigzanym z organizacja i prowadzeniem éwiczen/ testbw w komorze wysilkowo — dymowej

zgodnie z Ustawa o ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 r. (Dz. U. nr 133, poz. 833 z pé2n. zm.).

(Podpis osoby uprawnionej)




Zalacznik nr 3
miejscowosé, data

{piecze¢ jednostki kierujgcej)

Znak pisma

SKIEROWANIE DLA OSOBY SPOZA JEDNOSTKI OCHRONY PRZECTWPOZAROWEJ
NA TEST W KOMORZE WYSILKOWO - DYMOWEJ

1. Imig i NazZWISKO .cooviiiirii e

2. Numer PESEL

Oswiadczam, ze osoba skierowana na test w komorze wysitkowo - dymowe;j:
— ukoficzyla szkolenie wstepne BHP lub posiadajg aktualne szkolenie okresowe BHP,
- posiada aktualne okresowe badania lekarskie do zdolnosci do pracy,

— posiada przygotowanie teoretyczne 1 praktyczne niezb¢dne do realizacji ¢wiczen.

Sprzet ochrony ukiadu oddechowego oraz $rodki ochrony indywidualnej posiadajag wymagane dopuszczenia

do uzytkowania. Skierowana osoba zostala wyposazona w sprawng maske i aparat powietrzny.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Szkolg Aspirantow Panstwowej Strazy PoZarnej
w Poznanin w zakresie Zwigzanym z organizacja i prowadzeniem &wiczen/ testéw w komorze wysilkowo — dymowej

zgodnie z Ustawa o ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 r. (Dz. U. nr 133, poz. 833 z pézn. zm.).

................................................

{Podpis osoby uprawnionej)




Zalacznik nr 4

OSWIADCZENIE

1. Imig i nazwisko ........ocevieeiinnns SO OO

2. Numer PESEL

3. Oéwiadciam, ze przed przystapieniem do testu w komorze wysitkowo - dymowej w dniu .............. 20....t.
a)  zostalem zapoznany' z ,Instrukcja bezpieczefistwa komory wysitkowo - dymowej”,
b)  w ciagu ostatnich 48 godzin przed przystapieniem do ¢wiczen nie spo.Zywa’(em‘ alkoholu i nie
zazywalem $rodkow odurzajgcych,
¢) w ciggu ostatnich 24 godzin przed przystapieniem do c¢wiczenl nie wykonywalem czynnosci
zwigzanych z duzym i dlugotrwatym wysitkiem fizycznym, | |
d)  w dniu przeprowadzenia ¢wiczen dobrowolnie poddaje sig testowi w komorze.

4, Powyzsze potwierdzam wilasnorgeznym podpisem.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Szkole Aspirantéw Pafstwowej Strazy Pozarnej
w Poznaniu w zakresie zwigzanym z organizacja i prowadzeniem éwiczen/ testéw w komorze wysitkowo — dymowej

zgodnie z Ustawg o ochronie danych osobowych z dnia 29 sierpnia 1997 r. (Dz U. nr 133, poz. 833 z p6in. zm.).

Podpis osoby ¢wiczacej




Zatgcznik nr 5

(pieczed Szkoly Aspirantéw PSP) Miejsce i data przeprowadzenia testu

KARTA IDENTYFIKACYJNA
T WYNIKI TESTU W KOMORZE WYSIEKOWO - DYMOWEJ -

Stopien], imie 1 NAZWISKO .o e

Miejsce petnienia shuzby . e

Wiek ......... | Masaciata ... Wazrost s
-~ Tetno ........ ~ Ciénienie skurczowe ............ Cignienie rozkurczowe

Nadzor medyczny ... | et b e

Nadz6ér w sterowni ... ettt

Nadzor w czg8ci WysHKOWE] v s

Uwagi badajacego ... e

............................................................................................................................

Przebieg éwiczenia:

;noRowo

1. Ergometr taSmowy ... [min]  przy v= ............ [km/h] zaliczenie: tak/nie
Miot podciggowy e [ud] przy ¢zasie ......... [min] zaliczenie: tak/nie
Drabina bez koica ... {m] przy czasie ......... [min]  zaliczenie: tak/nie
Ergometr rowerowy - obcigzenie ... [wat] czas.............. [min] zaliczenie: tak/nie
Sciezka treningowa : - aparat powietrzny - tak/nie

- pomoc (lampki kierunkowe) - tak/nie - zaciemnienie - tak/nie
- sygnaly dzwigkowe - tak/nie - strefa termiczna - tak/nie
ZASWIADCZENIE nr ..............

1. Imig¢ i nazwisko oo

2. Numer PESEL

3. Wdniu...... ...... 20.... r. przystapil/a do testu w komorze wysitkowo — dymowe;

4. Cwiczenie w sprze;éie ochrony drég oddechowych tak/nie

5. Ocena koncowa testu w komorze wysitkowo - dymowej zaliczyl(a) / nie zaliczyl (a)

6.Uwagi.d(.)datk_owe‘ : F R S e s [PTOPROR B

Podpis osoby upowaznionej




Zatacznik nr 6

WARTOSCI GRANICZNE CISNIENIA TETNICZEGO LUB TETNA

1. Pomiar te¢tna i ci$nienia tetniczego.

1) Zgode na udziat w ¢wiczeniach wydaje lekarz lub ratownik medyczny na podstawie pomiaru

tetna 1 cignienia tetniczego.

2) Wartodci graniczne cisnienia tétniczego dla przystgpujacych do ¢wiczenia nie moga

przekraczaé wartosci przedstawionych w tabeli nr 1.

Tabela nr 1.
Wiek
Do 29 lat 30-39 1at 40-50 lat Ponad 50 lat
Cisnienie
czowe hrczowe czowe irczowe czowe urczowe cZOWe urczowe
130 o 80 145 090 150 o % 145 095

3} Zbadana wartos¢ t¢tna przystepujgcego do ¢wiczen wydolnosciowych nie moze przekraczaé
100 uderzen/minute.




1.

Zatgcznik nr 7
KRYTERIA OCENY TESTOW W KOMORZE WYSILKOWO - DYMOWEJ
Préba wysitkowa.

Cwiczenia wykonywane s3 w aparacie powietrznym bez maski.

a) ergometr taSmowy — ¢wiczenie polega na poruszaniu su; z zadang predkoscig w czasie

6 mmut
WIEK PREDKOSC
[lata] [km/h]
do 30 9
31-50 _ 8
powyizej 50 7

b) ergometr rowerowy - ¢wiczenie polega na Jezdme na rowerze stacjonarnym przy zadanym
obcigzeniu w czasie 1 minuty.

WIEK OBCIAZENIE
[lata] [W]
do 40 200
powyzej 40 100

¢) mlot podciggowy (Cwiczenie jako jedyne nie dotyczy kobiet) - <¢wiczenie polega
na wykonaniu zadanej liczbie podciggnie¢ i opuszezen cigzaru w cza31e 3 minut.

WIEK ILOSC
[lata] PODCIAGNIEC
do 40 20
41-50 15

powyzej S0 10

d) drabina bez kofica - ¢wiczenie polega na wchodzeniu po ruchomej drabinie pokomijqc
zadang droge (wysokosé) z okreslong predkoscig w czasie do 2 minut.

WIEK | WYSOKOSC
[lata] [m]
do 40 20
powyiéj 40 10




2. Sciezka treningowa.

Cwiczenie polega na przejsciu wyznaczonej trasy labiryntu na orientacjg bez limitu czasowego,
w utrudnionych warunkach (zadymienie, podwyzszona temperatura, hatas, ograniczona przestrzen).
Dopuszcza sie zmiane konfiguraciji trasy z zachowaniem warunkow BHP.

Warunkiem zaliczenia $ciezki treningowej jest jej pokonanie przez uczestnika testu przy uzyciu
jednego aparatu powietrznego. W przypadku nie zaliczenia za pierwszym podejsciem do sciezki
treningowej uczestnikowi testu nie przystuguje prawo do jej powtdrzenia. Wykorzystanie calego
zapasu powietrza w butli przed opuszczeniem $ciezki treningowej stanowi podstawe do jej
nie zaliczenia, a co z tym si¢ wigze, do nie zaliczenia testu w komorze.
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