Zatacznik nr 2

Tor ,,Ratuj i biegaj”

Czesé 1. Sprawno$¢ fizyczna.
A. Tor przeszkod
Tor przeszkod sktada si¢ z 6 stacji pokonywanych przez calg druzyne jednoczesnie w dwie
strony. Najpierw druzyna pokonuje 6 przeszkod toru a nastepnie na jego koncu zabiera
manekina 1 t3 samg drogg ale w przeciwnym kierunku transportujagc go wraca na lini¢ startu,
ktéra jednoczesnie jest linig mety. Sedzia zatrzymuje czas po przekroczeniu linii mety przez
ostatniego zawodnika z druzyny.

Opis przeszkod:

1. pokonanie gora trzech skrzyn gimnastycznych, pierwsza pigciocze$ciowa, druga
czteroczesciowa 1 trzecia trzyczesciowa.

2. pokonanie pigciu ptotkow lekkoatletycznych o wysokosci ok 100 cm dotem,
3. przejscie rOwnowazne po laweczce gimnastycznej,

4. przejscie tunelem o dhugosci 2,5m,

5. bieg slalomem pomiedzy 4 tyczkami o wysokosci 120 cm,

6. pokonanie gorg trzech skrzyn gimnastycznych, pierwsza dwuczesciowa, druga
czteroczgsciowa i trzecia dwuczgsciowa.

Po zabraniu z materaca manekina, druzyna kontynuuje bieg do mety, niosagc manekina i
pokonujac przeszkody w odwrotnej kolejnosci.

B. Test sprawnosci

Bezposrednio po pokonaniu toru przeszkdod zespdt przechodzi do drugiego etapu oceny
poziomu sprawnosci fizycznej- testu sprawnosci. Test sprawnosci sktada si¢ z pigciu stacji.
Kazdy z pigciu zawodnikéw druzyny startuje tylko na jednej stacji. Wybor stacji dla
zawodnika jest wewnetrzng sprawg druzyny.

Opis stacji:

1. skoki przez skakanke w czasie jednej minuty,
za kazdy prawidlowo wykonany skok zawodnik zdobywa 1 punkt,

2. rzut pitka lekarska z miejsca oburacz zza glowy w przdd - zawodnik wykonuje dwa rzuty
pitka lekarska o wadze 3 kg, oceniany jest dluzszy prawidlowo wykonany rzut, odlegtos¢
mierzona jest z doktadnoscig do 10 cm, za kazde 10 cm zawodnikowi przyznaje si¢ 1 punkt,

3. skok z miejsca w dal — zawodnik wykonuje dwa skoki obunéz z miejsca w dal, oceniany
jest prawidtowo wykonany dalszy skok, odlegto§¢ mierzona od linii skoku do najblizszego



miejsca kontaktu dowolnej czesci ciala zawodnika z podtozem po skoku z doktadnoscia do
jednego cm, za kazdy cm odlegtosci skoku powyzej 150 cm zawodnikowi przyznawany jest 1
punkt,

4. step-test wykonywany w czasie 1 minuty — zawodnik staje przed ustawionym przy $cianie
stopniem o wysokosci 30 cm, opiera rece o $cian¢ 1 w czasie 1 minuty wykonuje wejscia i
zej$cia na 30 cm stopien, w ten sposob aby po wejsciu obie cate stopy znajdowatly sie na stopniu
a konczyny dolne w stawach kolanowych byly wyprostowanie, kolejno$¢ rozpoczecia wejscia
jedna z ndg na stopien jest dowolna, za kazde prawidlowo wykonane wej$cie zawodnik
otrzymuje 1 pkt.,

5. bieg wahadlowy na dystansie 5 m w czasie 1 minuty, - zawodnik staje na lini¢ startu i na
sygnat s¢dziego rozpoczyna bieg wahadlowy na dystansie Sm, bieg wykonuje w wyznaczonym
przez tyczki torze o szeroko$ci 2 m, wykonujac nawr6t nalezy pamigtac, ze przynajmniej jedna
cala stopa dowolnej nogi musi dotkna¢ podloza po zewngtrznej stronie wyznaczonego 5 m
odcinka, zawodnikowi za kazdy prawidtowo pokonany 5 m odcinek biegu przyznaje si¢ 1 punkt.

Czesé 1I1. Udzielanie pierwszej pomocy przedmedyczne;.

Stacja 1: Symulacja wypadku drogowego — parking za NH

Scenka: Kolizja dwdch pojazdow, poszkodowany lezy na drodze.

Druzyny maja udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu, wlacznie z oceng stanu
$swiadomosci, oceng oddechu, oraz kontrolg krwotokow.

Ocena czasu reakcji i skutecznosci udzielonej pomocy.

Stacja 2: Ratowanie tonacego — basen NH

Scenka: Symulacja tongcej osoby w basenie.

Druzyny musza szybko i1 bezpiecznie wydoby¢ tonagcego z wody oraz udzieli¢ mu pierwsze;j
pomocy.

Ocena szybkosci reakcji 1 techniki ratowania tongcego.

Stacja 3: Zawal serca - biblioteka

Scenka: Osoba w czytelni przy komputerze nagle upada, skarzac si¢ na bol w klatce
piersiowej.

Druzyny musza rozpozna¢ objawy zawatlu serca i zademonstrowaé procedury udzielania
pierwszej pomocy w przypadku podejrzenia zawatu.

Ocena doktadnosci diagnozy i skutecznos$ci udzielonej pomocy.

Stacja 4: Zakrztuszenie noworodka — Olimp
Scenka: W restauracji matka karmila dziecko dwumiesieczne ktore si¢ zakrztusilo.
Druzyna musi niezwlocznie sprawdzi¢ czynno$ci zyciowe i1 zademonstrowaé zgodnie z

wytycznymi schemat postepowania w przypadku niedroznosci drog oddechowych u niemowlat.

Stacja 5: Intensywny krwotok — Instytut Fizjoterapii



Scenka — podczas eksperymentu chemicznego doszlo do wybuchu i licznych skaleczen
ciala naukowca.

Druzyna musi znalez¢ oraz zabezpieczy¢ krwawigce rany. Wykaza¢ si¢ umiejetnoscia
zaktadania opaski uciskowej.

Czes¢ 1I1. Test wiedzy.
Zawodnicy zespotowo odpowiadajg na 5 pytan testowych dotyczacych udzielania pierwszej
pomocy, w tym zasad udzielania pomocy w réznych sytuacjach nagtych.



