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PRAⅥLNIK O PROVЛ]RI TEIESNIⅡ SPOSOBNOSTI
RADNIKA JAVNE VATROGASNE POSTROJBE

GRAIDA VARAZDINA

Clanak l.

TCmetllCy pittje kod provJcre teleSnill sposobnosti namc6e sc sllede6e:
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Te se bmbinac」 c rcnCl油嘲uu situacJama ttekOm vatrogasnc sluЙ be.Iz tog razloga potrebno
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upotrebl"aiu 7a plaluraniC i prOgralnlranJe napredo■ alliatlCkOm trclmaga

Clanak 2.

ELEMENTI PROVJERT

Snaga

Snaga se moZe podijeliti na tri razlidita oblika: maksimalna snaga, eksplozivna snaga i
snaga izdrZljivosti. Za vatrogasce posebno su vaine snaga izdrfljivosti i eksplozivna snaga.

Maksimalna snaga nije presudna jer su dizanje i no5enje tereta veiinom preuzeli strojevi ili se

takav rad obavlja timski.

Eksplozivna snaga

Eksplozivna snaga posebno je vaZna. Za testfuarfie eksplozivne slurge nogu posebno
prikladan se pokazao skok s mjesta.

Osim snage nogu vaian sastavni dio testiranja je snaga ruku i ramena, o tome nam mnogo
govore vrijednosti dobivene kod izvodenja vjeZbe sklekovi na rarmoj podlozi.



Snaga izdriljivosti

Uz eksplozivnu snagu, snaga izdrZljivosti je za vatrogasnu sluZbu presudni i limitirajuii
dimbenik. Podizanje i noienje tereta dine tipidne oblike optere6eqia. Snaga izdrZljivosti moZe
se todno iznjeriti vjerodostojnim motoridkim testovima. Jedan od prikladnih oblika testiranje
je " skija5ki dudanj ".

Izdriljivost

Izdriljivost se definira kao sposobnost Sto duZeg odupiranja nekom opteredenju i kao
sposobnost Sto brZeg oporavka nakon odredenog optere6enja. Za pripadnike vatrogasnih
poshojbi izdrZljivost dini jako vaZan kriterij. Klasidne sportske discipline izdrfljivosti su
trdanj e, plivanje i voZnja biciklom. Najefikasnija i najracionalnija metoda testiraqia izdrZljivosti
je trdanje.

Pokretljivost (fl eksibilnost)

Pokretljivost je sposobnost, maksimalna iskoristivost mogudih pokreta zglobova u svim
stranama amplituda pokreta. iesto se koriste i pojmovi pokretljivosti zglobov4 a u novijoj
literaturi i fleksibilnost. Pokretljivost mi5i6a i tetiva je preduvjet pove6arja muskulatume
funkcionahosti. Pokretljivost se ovdje testira zajedno s koordinacijom.

Koordinacija

Koordinacija je funkcija sredi5njeg Zivdanog sustava i skeletre muskulature u okviru
umjetnog tijela pokret4 upotrebu motoridkih jedinica i velidina poketa.
Parunetar zakoordinaciju ima veliki utjecaj na zahtjevne radne pokrete u vatrogasnoj sluZbi.

Uz relativno izolirano promatmnje i provjeru motoridkih temeljnih sposobnosti posebno
zradenje pripada vei spomenutoj kombinaciji razliditih motoridkih temeljnih sposobnosti
promatranoj s gledi5ta specifidnog za vatrogastvo.

Kombinirana vjeiba nudi mogu6nost testiranja pravog stanja.

dhnak3.

oPts MoToRrdxIr rBsrova

Skok u dalj s mjesta (eksplozivna snaga nogu)

Test se izvodi na twdoj podlozi u dvorani ili otvorenom prostoru. Ispitadk stoji na liniji
podetnog poloZaja, noge su razrnaknute u Sirini kukova.

Zanxakje ispitanika da u sna.hrom sunoZnom skoku prijede Sto ve6u udaljenost.
Mjeri se preskodeni put i to od wha prstiju na startu do peta aakon doskoka.

Sklekovi na ravnoj podlozi (snaga ruku i ramena)

Test se izvodi na ra'moj podlozi u dvorani ili otvorenom prostoru. Ispitanik je u star,u
za sklek, ruke su raznaknute u Sirini ramaq tijelo je vodoravno ispruZeno.

Zadatak je ispitanika da u 1 minuti, napravi Sto vi5e pravildh spu5tanja i p odizar4a.



Skijalki IuEanj (snaga izdrllj ivosti)

Test se izvodi na ravnoj podlozi u dvorani. Ispitanik se postavi uz zid kako se sjedi na

stolici, ruke moraju biti opu3tene uz tijelo. Kada ispitanik zauzrrrc stav za podetak testa, daje

znak mjeritelju "spreman", na Sto mjeritelj ukljuduje Stopericu.
Mjeri se koliko je ispitanik izdrZao u poloZaju "skija5kog dudnja". U listu se upisuje vrijeme

izdrZano u poloZaju.

Cooperov test 12 min (izdriljivost)

Test se izvodi na otvorenom ili u zatvorcnom prostoru. Zadatak ispitanika je daza 12
minuta prijede Sto vi5e metara. VaZno je da ispitanik kontinuirano savlada prostor u zadanoj
jedinici vremena. Prekidom testiranja ne smatra se ako ispitanik dio staze savlada i hodanjem.
Rezultat se mjeri u prijedenim metrima posebno za svakog ispitanika.

Podizanje trupa bez opteredenja - 1 min. (repetitivna snaga fleksora trupa)

Test se izvodi na otvorenom ili u zatvorenom prostoru, minimalnih dimeuija 2 X 2
meha. Ispitanik leZi na ledima, koljena zgrden4 stopala raznaknuta u Sirini kukova, ruke su
zgrdene i dlanovima na zatiljku. Pomoini ispitivad (netko od ispitanika) fftsira ispitanikova
stopala na podlogu.

Znakzapoi,etak, ispitanik Bto brZe izvrii podizanje u slijed - dotidudi laktovima koljena
i nazad na 1eda. Sve ponavlja 1 minutu. Ispitivad broji izvedene poku5aje i u listu upisuje ukupan
broj pravilno izvedenih pokuiaja u I minuti.

Kombinirana vjeZba (koordinacija)

Posebnost kombinirane vjeZbe je u kombinaciji razliditih motoridkih temeljnih
sposobnosti.

Pritom treba:
l. Preskoditi preko postavljene prepreke,
2. Proru6i se ispod postavljene prepreke,
3. Prije6i gredu ru okret 2a360" na polovici grede,
4. Popeti se na ljeshu, dotaknuti omaku na lT hu,
5. Spustiti se sa ljestve, te otrdati na startnu liniju.

U sludaju da ispitanik padne sa gimnastidke grede ili ne dotakne omaku kod penjanj4
izvedbaje pogre5na.

Uputa o postavljanju poligona z-a kombiniranu vjeZbu.
Od startne linije na uda{ienosti od 8 metara postavljena je prva prepreka koju treba

preskoditi, druga prepreka ispod koje se treba provu6i postavljena je na udaljenosti od starbre
liniie 16 metara.

Tre6a prepreka koju treba prijedi udaljena je od startre linije 23 metra, te detrrta
prepreka na koju se treba popeti i siii od startne linije je udaljena 30 metara



こlallak 4.

PROVJERE MOTORICKIH TESTOVA

PodLattetrupa u l minuti ta mu鍮 0ヽ

OCJENA Kategoriia prema navrlenim godinama
do 25 26‐30 31‐35 36‐40 41‐45 46‐50 51‐55 Iznad 55

1 0-24 0-23 0-22 0-21 0-20 0-19 0-18 0-17

2 25-30 24-29 23-28 22-27 21-26 20-25 19-24 18-23

3 31-36 30‐35 29-34 27-33 27‐32 26‐31 25‐30 23-29

4 37-42 36-41 35-40 34-39 33-38 32-37 31-36 30-35

5 43- 42‐ . 41- 40‐ 39- 38- 37- 36-

Podizanje trupa u 1 minuti (za i,ene)

Sklekovi u 1 minuti (za mu5karce)

Sklekovi u 1 minuti (za ,ene)

OCJENA Kategoriia Drema navrlenim sodinama
do 25 26-30 31-35 36-40 41‐45 46‐50 51‐55 Izllad 55

1 0‐ 17 0-16 0‐ 15 0-14 0-13 0-12 0-11 0-10

2 18-22 17-21 16-20 15‐ 19 14-18 13-17 12-16 11-15

3 23-27 22-26 21-25 20-24 19-23 18‐22 17‐21 16‐20
4 28-32 27-31 26-30 25-29 24-28 23‐27 22-26 21‐25

5 33- 32- 31- 30- 29- 28-. 27- 26-

OCJENA Kategoriia tielesnih sposobnosti
do 25 26‐30 31‐35 36‐40 41‐45 46‐50 51‐55 Iznad 55

1 0-20 0-19 0-18 0-17 0-16 0-15 0‐ 14 0‐ 13
う
ん 21つ 7 20-26 19-25 18‐24 17‐23 16-22 15-21 14-20
う
０ 28-33 27-32 26‐31 25‐30 24-29 22‐28 22-27 21-26

4 34-39 33‐38 32-37 31-36 30-35 29-34 28-33 27-32
く
υ 40- 39- 38- 37- 36‐ 35‐ 34‐ 33-

OCJENA Kategorija tielesnih sposobnosti
do 25 26‐30 31‐35 36-40 41‐45 46‐50 51‐55 Iznad 55

1 0-14 0-13 0-12 0-11 0-10 0-9 0‐8 0-7
う
ι 15‐ 17 14-16 13-15 12-14 11-13 10-12 9-11 8-10
●
Ｄ 18‐20 17-19 16‐ 18 15-17 14-16 13-15 12-14 11‐ 13

4 21‐23 20‐22 19‐21 18-20 17-19 16-18 15-17 14‐ 16
ξ
υ 24‐ 23‐ 22-

つ
ん 20- 19- 18‐ 17‐



Skijaiki iuianj (vremensko mjerenje u sekundama) - za muBkarce

ёuこnieviu mhud● aをen0

Skok u dalj s mjesta (centimetara) za mu5karce

Skok u dalj s mjesta (centimetara) za Zene

OCJENA
Kateg         ■OSti

do 30 31‐35 36-40 41-45 46-50 51-55 Iznad 55

1 0-79 0-76 0-74 0-72 0-69 0-66 0‐64
う
４ 80-94 77-90 75-86 73-83 70‐81 67-77 65-74

3 95-109 91-105 87-98 84--95 82-93 77‐87 75-84

4 110‐ 124 106-117 99-110 96-107 94‐ 105 88-98 85‐94

5 125- 118- 111‐ 108- 106- 99- 95-

OCJENA Kategorija tjelesnih sposobnosti
do 30 31‐35 36‐40 41‐45 46‐50 51-55 Iznad 55

1 0-22 0-21 0‐20 0-19 0‐ 18 0-17 0-16
う
‘ 23-27 22‐26 21-25 20-24 19‐23 18-22 17-23

3 28-31 27‐30 26-29 25-28 24‐27 23-26 24-27

4 32-35 31-34 30‐33 29-32 28-31 27‐30 28-29
々
Ｄ 36- 35- 34-. 33- 32- 31‐ 30-

OCJENA
Kategoriia tielesnih sposobnosti

do 30 31‐35 36‐40 41‐45 46‐50 51‐55 セnad 55

1 0‐ 199 0-192 0‐ 184 0‐ 177 0‐ 169 0-165 0‐ 159

2 200-214 193-204 185‐ 194 178-186 170-179 166-175 160-172
つ
つ 215-229 205‐219 195‐209 187‐202 180-194 175‐ 189 173-185

4 230‐ 239 220-234 210‐ 229 203-221 195‐214 190-211 186‐ 199

5 240- 235- 230‐ 222- 215- 212- 200-_

OCJENA
Kategorija tjelesnih sposobnosti

do 30 31-35 36‐40 41‐45 46‐50 51‐55 i7znad 55

1 0‐ 149 0‐ 142 0-135 0-127 0-120 0-112 0-104

2 150-159 143‐ 152 136-145 128-137 121-130 113-123 104‐ 116

3 160-169 153‐ 162 146-155 138-147 131‐ 140 124-133 117‐ 126

4 170-180 163‐ 172 156-165 148-158 140-150 134-141 127-134

5 181- 173- 166- 160‐ 151- 142‐ 135-



Cooperov test 12 minuta - daljina u metrima koja se prelazi za 12 minuta.

Kombinirana vjeZba (mjeri se u sekundama)

VieZba se ne ocjenjuje kao ostali motoridki testovi negoje potrebno da svaki ispitanik zaw5i
vjeZbu u zadanoj normi.

OCJENA
Katesoriia tielesnih sposobnosti - muSkarci

do 25 2630 31-35 36‐40 41‐45 46‐50 51‐55
ｄ

』
５５

1 0‐ 1600 0-1560 0‐ 1520 0-1460 0-1360 0-1320 0-1280 0-1200

2
1601-

2000
1561-

1920
1521-

1840

1461-

1760

1361-

1680

1321-

1640

1281-

1600 叫
‐５２０

3
2001-
2400

1921-

2320
1841-

2240
1761-

2160
1681-

2080
1641-

2040
1601-

2000
1521-

1900

4
2401-

2800
2321‐

2720
2241-

2640

２‐６‐
¨

２５６０

2081‐

2480
2041-

2440
2001-

2400
1901-

2300

5
2801‐ 2721- 2641- 2561- 2481‐ 2441- 2401- 2301-

OCJENA
Kateqoriia tielesnih sposobnosti - iene

do 30 31-35 36‐40 41‐45 46-50 51‐55
ｄ

ｍ
５５1 0-1520 0-1460 0-1360 1280 0-1200 0-1120 0-1040

う
４

1521-1840 1461-

1760
1361-

1680
1281‐

1600

‐２０‐
．

‐５２。

1121-

1440
1041-

1360

５^
1841-2160

ｍ
２０８０

1681-

2000
1601-

1920
1521-

1840
1441-

1760
1361-

1680

4
2161‐2640 2081‐

2560
2001-

2480
1921-

2400
1841-

2320 ｍ
２２４０

1681-

2160

5
2641‐ 2561- 2481- 2401- 2321- 2241- 2161-

Kategoriia tielesnih sposobnosti - mu5karci

do 30 31‐35 36-40 41‐45 46-50 51‐55
ｄ

ｍ
５５NORMA 24 ξ

υ
う
４ 26 27 28 29 30

Kategoriia tielesnih sposobnosti - iene

do 30 31‐35 36-40 41‐45 46‐50 51-55
ｄ

ｍ
５５NORMA 26 27 28 29 30 ｊ^ う

４
‘^



dhnak5.

KRITERIJI PROVJERE

- provjera se vrii najmanje jedan puta godiinje,
- provjeru vr5i zamjenik zapovjednika Vatrogasne postrojbe, pomodnik zapovjednika

za, operatfur, ztpovjednik smjene i instruktor za opdu i specijalistiiku tjelesnu
pripremu

- norme koje se moraju zadovoljiti i ocjene koje proizlaze iz ostvarenih rezultata
provjera pojedinih motoriikih testova navedene su u tablicama u ilanku 4. ovog
Pravilnika

→

na listu provjera tjelesnih sposobnosti (u prilogu) upisuje se postignuti rezultat
ispitanika i ocjena
ispitanik mora iz svih motoridkih testova dobiti pozitivnu ocjenu, u protivnom
nije zadovoljio traZeni nivo kondicijske sposobnosti
ako se haieni udinak ne postigne iz prvog pokuSaja, vjeZba se moZe ponoviti,
ukupna ocjena (kojaje prosjek svih ocjena) je bitna i upisuje se u obrazac za
ocjeniivanje djelatnika JVP-e Grada Varaidina
ukoliko ispitanik ne moZe pristupiti provjeri odre<lenih motoridkih testova zbog
trenutnih zdravstvenih te5koda (heba potvrda lijednika) moZe obaviti provjeru kada se

te te5kode otklone
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Predsjednik Vatrogasnog vije6a



Ja\am vatrogasna postrojba
Grada VaraZdina

PROVJERA TJEtESNIH (KONDICUSKIH) SpOSOBNOSTI DJETATNIKA (mjesec 20_)
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Provieru izvriio:


