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Woydziat Organizacji Szkolenia Zwigzku Pitki Recznej w Polsce oddaje do
rgk treneréw i zawodnikéw drugie wydanie zbioru testéw i sprawdziandw do wykorzystania
w diagnostyce i monitoringu procesu treningowego.

Wiele elementéw sktada sie na ostateczny wynik sportowy. Najwazniejszy z nich to:
prawidtowo zaplanowany i realizowany wieloletni program treningowy z udziatem
utalentowanych zawodnikéw. Ich potencjat sprawnosci wszechstronnej i specjalnej, cechy
wolicjonalne oraz ksztattowane przez trenera umiejetnosci techniczno — taktyczne decyduja
0 osiaggnieciach sportowych. Szeroka dyskusja w Srodowisku, a przede wszystkim obserwacje
i doswiadczenia treneréw kadr narodowych oraz badania poréwnawcze nad poziomem
sprawnosci wszechstronnej zawodnikow i zawodniczek wskazujg do$¢ jednoznacznie na
niezadowalajgce parametry sity i wytrzymatosci naszych pitkarek i pitkarzy recznych. Dazenie
za wszelkg cene do wprowadzania ,nowinek” techniczno — taktycznych i co sie z tym wigze
przeswiadczenie o decydujgcym wptywie samej taktyki na skutecznos¢ gry doprowadzito do
bagatelizowania, zaréwno wsrdd szkoleniowcéw jak i zawodnikéw podstawowej wartosci w
naszej grze — potencjatu sprawnosci wszechstronnej. Zmiana przepiséw gry umozliwiajgca
,Szybkie wznowienie gry” po utracie bramki oraz indywidualne i zespotowe ,,przyspieszanie
gry” w ataku pozycyjnym jednoznacznie wskazuja na wartosci i korzysci dla wyniku
sportowego wigzace sie z rozwijaniem potencjatu motorycznego. Z tego powodu trenerzy
wiekszg uwage winni zwrécié¢ na analize proporcji srodkdw treningowych (wszechstronnych
w stosunku do techniki i taktyki gry) stosowanych w rocznym cyklu treningowym.
Najlepszym przyktadem korelacji wysokiej sprawnosci wszechstronnej z wynikiem
sportowym jest nasza meska reprezentacja. Poza wysokimi umiejetnosciami techniczno —
taktycznymi oraz walorami wolicjonalnymi w sktadzie wicemistrzéw oraz brazowych
medalistéw mistrzostw Swiata znajdujg sie zawodnicy (G. Tkaczyk, K. Bielecki, S. Szmal, M i B
Jureccy, B. Jaszka) o wybitnych wskaznikach mocy co odnotowano w ich mtodziezowym
okresie szkolenia. Wskazuje to zaréwno na wage odpowiedniego doboru zawodnikéw do
naszej dyscypliny, ich indywidualng dbatos¢ o wszechstronny rozwdj jak i wtasciwie
realizowany wieloletni cykl treningowy uwzgledniajacy ksztattowanie cech motorycznych.

W niniejszym opracowaniu przedstawiono stosowane dotychczas oraz nowe propozycje
préb i testéw okreslajagcych potencjat fizyczny zawodnika. Przypominamy, kiedy$
standardowo wykonywane testy sprawnosci wszechstronnej (Test INKF, Test Coopera) jak i
nowsze préby oceniajgce wydolnosé tlenowg (Beep Test), beztlenowa (test Wingate, test
Quebek) oraz stopien adaptacji sprawnosciowo — technicznej do gry w pitke reczng (préba
Czerwinskiego).

Zmodyfikowany test, w stosunku do poprzedniego wydania, okreslajacy poziom wydolnosci
beztlenowej prezentuje H. Norkowski. Na podstawie duzej liczby badan zawodnikéw i
zawodniczek zespotéw ligowych i kadr narodowych uwzglednit poziom zaawansowania
treningowego i zaprezentowat mozliwos¢ zastosowania jednego z trzech wariantéw testu o
zmiennej przerwie wypoczynkowej. Poza oceng potencjatu wydolnosci beztlenowej autor
podaje réwniez normy dla zawodnikéw grajacych na réznych pozycjach.

Do zbioru testow wiaczono réwniez Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej, ktéry
obowigzuje w Unii Europejskiej i ocenia sprawnos¢ fizyczng dziewczat i chtopcéw w wieku 7-
19 lat.

Przedstawiajgc szeroki zakres prob okreslajgcych potencjat ruchowy zawodnikéw pragniemy
zaakcentowaé  role sprawnosci wszechstronnej w osigganiu sukcesu sportowego.
Przedstawione préby i testy, mamy nadzieje, bedg przydatnym narzedziem stuzgcym
szkoleniowcom do oceny i sterowania rozwojem i forma sportowg zawodnikéw. Sadzimy, ze
bedg przydatne réwniez samym zawodnikom, ktérzy w zdecydowanie wiekszym wymiarze
winni by¢ odpowiedzialni za doskonalenie i utrzymanie na odpowiednim poziomie
podstawowych cech motorycznych.



1. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej dla dziewczat i chtopcow w przedziale wieku
7-19 lat. Sktada sie z nastepujacych prob:
1. Bieg na dystansie 50m;
2. Skok w dal z miejsca;
3. Biegi na dystansie:
a) 600m (dziewczeta i chtopcy do w wieku do 11 lat),
b) 800m (dziewczeta w wieku 12 i wiecej lat),
c) 1000m (chtopcy w wieku 12 i wiecej lat);
4. Pomiar sity dfoni;
5. pomiar sity wzglednej:
a) zwis na ugietych rekach (dziewczeta we wszystkich przedziatach wieku
i chtopcy do 11 lat)
b) podcigganie w zwisie na drgzku (chtopcy w wieku 12 i wiecej lat);
6. bieg wahadtowy na dystansie 4 razy 10m z przenoszeniem klockéw;
7. Siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 sekund;
8. Skton tutowia w przdéd w staniu

Zalecana jest nastepujaca kolejnos¢ przeprowadzania prob:

Pierwszego dnia nalezy ocenic stan sprawnosci w probach od pierwszej do trzeciej.

W drugim dniu wykonuje sie pozostate préby.

W przypadku wykonywania testu w ciggu jednego dnia, prébe biegu na dtugim dystansie
nalezy odby¢ jako ostatnia.

Instrukcja wykonywania préb:

Bieg na dystansie 50m. - start z miejsca (pozycja wysoka) miarg prdby jest krdtszy czas
z dwdch biegéw mierzonych z doktadnoscig do 0,01 s.

Skok w _dal z miejsca — skocznia z piachem i belkg lub nawierzchnia syntetyczna z
wyznaczong linig startu oraz dwa twarde materace potozone wzdtuz. Wykonujgcy prébe
staje w matym rozkroku (stopy réwnolegle), pochyla tutéw, ugina nogi z jednoczesnym
zamachem obu rak dotem w tyt, po czym wykonuje wymach ragk w przéd i odbijajac sie
jednoczesnie energicznie od podfoza skacze jak najdalej w przéd. Dtugos¢ skoku mierzy sie
od linii startu do najblizszego $ladu z doktadnoscig do 1cm. Miarg préby jest dtuzszy z dwdéch
skokow.

Biegi na dystansach — nalezy wykonywaé je na biezniach LA lub na réwnym, twardym
podtozu w formie zamknietego obwodu bez nadmiernie ostrych tukéw. Probe wykonuje sie
jeden raz ze startu wysokiego. Miarg proby jest czas pokonania dystansu (pomiar z
doktadnoscia do 1s).

Pomiar sity reki - w czasie wykonywania préby ¢wiczacy stoi w matym rozkroku.
Sprawniejsza reka obejmuje dynamometr dfoniowy tak, aby palce i dioi przylegaty don
Scisle. Oba ramiona opuszczone swobodnie wzdtuz tutowia (reka z dynamometrem w pewne;j
odlegtosci od ciata). Cwiczacy wykonuje dwie préby Sciskajac dynamometr z maksymalna
sitg. Miarg proby jest najlepszy wynik.



Zwis na ugietych rekach — drazek poziomy na wysokosci dosieznej, czasomierz, materac do
ladowania. Zadanie polega na jak najdtuzszym utrzymaniu sie w zwisie na drazku o
ramionach ugietych w stawach tokciowych. Przystepujac do préoby ¢wiczacy chwyta drazek
nachwytem, palcami od géry, kciuk od dotu, na szerokosci barkow tak, aby jego broda
znalazta sie powyzej drgzka. Préba zaczyna sie, gdy ¢wiczacy samodzielnie zawisnie na drgzku
a koniczy sie kiedy jego oczy znajdg sie ponizej drazka. Prébe wykonuje sie jeden raz a jej
miarg jest czas zwisu mierzony w sekundach.

W _zwisie podcigganie na drazku — drgzek poziomy (wysokos¢ doskoczna), materac do
ladowania. Z podskoku lub z taboretu — ¢wiczacy chwyta drazek nachwytem (palce od géry,
kciuk od dotu) na szeroko$¢ barkow i wykonuje zwis. Na sygnat zgina rece w stawach
tokciowych i podcigga proste ciato tak, aby broda znalazta sie nad drazkiem. Czynnos¢ te
powtarza bez przerwy tle razy ile moze. Prébe wykonujecie jeden raz. Préba jest zakoriczona
gdy ¢wiczacy pozostaje w zwisie dtuzej niz 2 sekundy lub pomimo dwukrotnych wysitkéw nie
moze unie$¢ brody ponad drazek. Na wynik sktad asie liczba prawidtowych podciggnie¢.

Bieg wahadiowy 4 razy 10 metrdw — 2 linie (boisko, sala) oddalone od siebie 10m.,
czasomierz, 2 klocki o wymiarach 5x5x5cm. znajdujace sie za 2 linia. Cwiczacy ze startu
wysokiego wykonuje bieg do 2 linii, podnosi jeden z klockdw, biegnie z min do linii startu i
uktada go za linig i biegnie po drugi klocek oraz ktadzie go tak jak uprzednio. Gdy klocek
zostanie rzucony za linig, a nie potozony, prébe nalezy uznac za niewazng i powtérzy¢ od
poczatku. Prébe wykonuje sie dwukrotnie a wynik stanowi krétszy czas.

Siady z lezenia — czasomierz, twardy materac. Cwiczacy kfadzie sie na plecach tak ,aby nogi
byty ugiete w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na szerokos¢
ok. 30cm. Rece splecione palcami ktadzie na karku. Partner kleka przy stopach lezacego i
przyciska je, aby dotykaty catg powierzchnig podtoza. Na sygnat, ¢wiczacy unosi tutéw do
siadu i dotyka tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez zadnej przerwy) powraca do
lezenia na plecach i wykonuje kolejny siad. Za kazdym razem plecy muszg powraca¢ do
pozycji wyjsciowej tak , aby gtowa i splecione palce miaty kontakt z podtozem. Czynnos¢ te
wykonuje sie tak szybko, jak to jest mozliwe - w czasie 30 sekund. Miara préby jest liczba
prawidtowo wykonanych siadow.

W_staniu, skton tutowia w_przéd — Taboret, tawka gimnastyczna lub inne urzgdzenie
(wys.50-70cm.) z przymocowang podziatkg centymetrowa (punkt zero na poziomie stdp).
Cwiczacy bez obuwia staje na podwyiszeniu (stopy zfgczone, nogi proste w stawach
kolanowych) i ruchem ciggtym wykonuje skton tutowia w przdd tak, aby siegna¢ palcami jak
najnizej. Pozycje maksymalnego sktonu nalezy utrzymac przez 2 sekundy. Punktacja: wynik
,zero” — poziom stép, za kazdy centymetr brakujacy do poziomu stép — 1 punkt ujemny, za
kazdy centymetr ponizej poziomu stép — 1 punkt dodatni. Prébe wykonuje sie dwukrotnie i
liczy sie lepszy wynik.




Tabele punktowe dla dziewczat i chtopcéw:

DZIEWCZETA -7 LAT

.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m c#a.l § 600 m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 7,8 25
99 37
98 188 110
97 9,8
96 7,9 36
95 186 111
94 23 9,9 24
93 185 112 35
92 8,0 184 10,0
91 183 113
90 182 10,1 34
89 8,1 181 114 23
88 180 115 22 10,2
87 179 116 33
86 8,2 178 117 10,3
85 32 22
84 175 120 21 10,4
83 8,3 31
82 172 123 10,5 21
81 8,4 20 10,6 30
80 169 126 60 10,7 20
79 8,5 167 128 57 10,8 29
78 165 130 19 54 11,0 19
77 8,6 163 132 51 11,1 28 18
76 161 134 18 49 11,3
75 8,7 159 137 46 11,4 27 17
74 157 140 43 11,6
73 8,8 155 143 17 40 11,7 26 16
72 153 146 37 11,9 15
71 8,9 151 149 16 35 12,0 25
70 9,0 149 152 32 12,2 14
69 9,1 148 155 30 12,3 24 13
68 9,2 146 158 15 29 12,5
67 9,4 144 162 27 12,6 23 12
66 9,5 142 165 14 25 12,7
65 9,6 140 168 23 12,9 22 11
64 9,7 139 172 21 13,0 10
63 9,8 137 176 13 20 13,2 21




62 9,9 135 179 19 13,3 9
61 10,0 133 183 17 13,5 20
60 10,1 132 186 12 15 13,7 8
59 10,3 130 190 14 13,8 19 7
58 10,4 128 193 12 14,0
57 10,5 126 197 11 11 14,1 18 6
56 10,7 125 200 10 14,2 5
55 10,8 123 204 9 14,4 17
54 10,9 121 207 10 7 14,5 4
53 11,0 119 211 5 14,7 16 3
52 11,1 118 214 9 4 14,8
51 11,2 116 216 2 15,0 2
DZIEWCZETA — 8 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.”S na bieg siady z skton
Punktacja 50 m C.Ia.l i 600 m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 7,5 204 9,6
99 203 102 39 25
98 202
97 201 9,7
96 7,6 200 103 25
95 199 9,8 38
94 198 24
93 104 9,9
92 7,7 195
91 24 10,0 37
90 192 105
89 7,8 10,1 23
88 189 106 36
87 10,2
86 7,9 186 107 23
85 108 10,3 35
84 183 109 22
83 8,0 110 10,4 34
82 180 112 22
81 8,1 115 10,5 33 21
80 177 117 60 10,6
79 8,2 175 119 21 58 10,7 32 20
78 174 122 56 10,8 19
77 8,3 172 125 53 10,9 31
76 170 128 20 50 11,1 18
75 8,4 168 131 47 11,3 30
74 166 134 43 11,4 17




73 8,5 164 137 19 41 11,5 29 16
72 163 140 39 11,7
71 8,6 161 143 36 11,8 28 15
70 8,7 159 146 18 34 12,0 14
69 8,8 157 149 32 12,1 27
68 9,0 155 152 31 12,2 13
67 9,1 153 155 17 29 12,3 26
66 9,2 151 159 27 12,5 12
65 9,3 150 162 25 12,6 25 11
64 9,4 148 165 16 23 12,7
63 9,5 146 168 21 12,9 24 10
62 9,6 144 172 15 20 13,0 23 9
61 9,7 142 175 18 13,1
60 9,8 140 178 14 16 13,3 22 8
59 9,9 138 181 15 13,4
58 10,0 137 185 13 13 13,5 21 7
57 10,1 135 188 12 13,7 6
56 10,3 133 191 12 11 13,8 20
55 10,4 131 195 10 14,0 5
54 10,5 129 198 11 8 14,1 19
53 10,6 127 201 6 14,2 4
52 10,7 126 204 10 5 14,4 18 3
51 10,8 124 208 3 14,5
DZIEWCZETA -9 LAT
. skok w . . Zwis na . .
Punktacja bieg na dal z bieg na sﬂa. ugietych bieg su'?ldy'z skfon.
50m L 600m dtoni 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 7,0 209 91 28 9,2
99 208 40
98 207 92 9,3 25
97 206
96 7,1 205 93 9,4
95 204 39
94 203 94 27 9,5
93 202
92 7,2 201 95 9,6 24
91 200 38
90 199 96 9,7
89 7,3 198 97 26
88 197 98 9,8 37
87 196 99 23
86 7,4 195 100 99
85 194 36




84 193 103 25 10,0
83 7,5 192 35 22
82 191 106 10,1
81 7,6 34
80 188 109 24 60 10,2 21
79 7,7 112 58 10,3 33
78 185 115 56 10,5 20
77 7,8 118 23 53 10,6 32 19
76 182 121 50 10,7
75 7,9 180 124 47 10,9 31 18
74 178 127 22 45 11,0 17
73 8,0 176 130 42 11,1 30
72 174 133 21 39 11,2 16
71 8,1 172 136 36 11,4 29
70 8,2 170 139 20 34 11,5 15
69 8,3 168 142 32 11,6 28 14
68 8,4 166 145 31 11,7
67 8,5 164 148 19 29 11,9 27 13
66 8,6 162 151 27 12,0 12
65 8,7 160 154 18 25 12,1 26
64 8,8 158 157 23 12,2 11
63 8,9 156 160 21 12,4 25
62 9,0 154 164 17 20 12,5 10
61 9,1 152 167 18 12,6 24 9
60 9,2 150 170 16 16 12,7
59 9,3 148 173 15 12,9 23 8
58 9,4 146 176 15 13 13,0
57 9,6 144 179 12 13,1 22 7
56 9,7 142 182 14 11 13,2 6
55 9,8 140 186 10 13,3 21
54 9,9 138 189 13 8 13,5 5
53 10,1 136 192 6 13,6 20
52 10,2 134 195 12 5 13,7 4
51 10,3 132 198 3 13,9 19 3
DZIEWCZETA — 10 LAT
. skok w . . Zwis na . .
Punktacja bieg na dal z bieg na sﬂa. ugietych bieg su'?ldy'z skfon.
50m L 600m dtoni 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba S liczba cm
100 6,7 89 33 8,8 41
99 219
98 8,9
97 218 25
96 6,8 9,0 40

10




95 217 90

94 32 9,1

93 216

92 6,9 215 9,2 39

91 214 91 24
90 213 9,3

89 7,0 212 31 38

88 211 92 9,4

87 210

86 7,1 209 93 9,5 37 23
85 94 30 9,6

84 206 9,7

83 7,2 97 9,8 36

82 203 29 9,9 22
81 7,2 100 10,0

80 200 102 28 60 10,1 35

79 7,4 198 104 58 10,2 21
78 196 107 56 10,4 34

77 7,5 164 110 27 53 10,5 20
76 192 113 51 10,6

75 7,6 190 116 26 48 10,7 33 19
74 188 119 46 10,8 18
73 7,7 186 122 25 43 10,9 32

72 7,8 184 125 40 11,0 17
71 7,9 182 128 24 37 11,1 31 16
70 8,0 180 131 35 11,2

69 178 134 33 11,4 30 15
68 8,1 176 137 23 32 11,5

67 8,2 174 140 30 11,6 29 14
66 8,3 172 143 22 28 11,7 13
65 8,4 170 146 26 11,8 28

64 8,5 168 149 21 24 11,9 12
63 8,6 166 152 22 12,0 27 11
62 8,7 164 155 20 21 12,2

61 8,8 162 158 19 12,4 26 10
60 8,9 160 161 19 18 12,5

59 9,0 158 164 16 12,6 25 9
58 9,1 156 167 18 14 12,7 8
57 9,2 154 107 13 12,8 24

56 9,3 152 173 17 12 12,9 7
55 9,4 150 176 11 13,0 23 6
54 9,5 148 179 16 9 13,1

53 9,6 146 182 7 13,2 22 5
52 9,7 144 185 15 6 13,4

51 9,8 142 188 4 13,5 21 4

11




DZIEWCZETA - 11 LAT

skok w

Zwis na

.| biegna bieg na sita . bie siady z skton
Punktacja ng c?allz BO%m dfoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,5 8,6
99 89 42
98 228 8,7
97 35
96 6,6 227 90 8,8
95 25
94 226 8,9 41
93 91
92 6,7 225 9,0
91 34
90 224 92 9,1 40
89 6,8 24
88 223 93 9,2
87 39
86 6,9 220 94 33 9,3
85
84 217 95 9,4 38 23
83 7,0
82 214 96 32 9,5 37
81 7,1 212 97 9,6
80 210 98 60 9,7 36 22
79 7,2 208 100 31 58 9,8
78 206 102 55 9,9 35
77 7,3 204 105 30 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7,4 199 111 29 44 10,3
74 197 114 42 10,4 33 19
73 7,5 195 117 28 40 10,5
72 7,6 193 120 38 10,6 32 18
71 7,7 191 123 27 36 10,7 17
70 7,8 189 126 34 10,9 31
69 7,9 187 129 26 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 11,1 30 15
67 8,1 185 135 25 29 11,2
66 181 138 28 11,3 29 14
65 8,2 179 141 24 26 11,4
64 8,3 177 143 24 11,6 28 13
63 84 174 146 23 22 11,7 12
62 8,5 172 149 21 11,8 27

12




61 8,6 170 152 22 20 11,9 11
60 168 155 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 21 18 12,1
58 8,8 164 161 16 12,3 25 9
57 8,9 162 164 20 14 12,4
56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 9,1 158 170 19 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23
53 9,2 154 176 18 8 12,9 6
52 9,3 152 178 7 13,0 22 5
51 9,4 150 181 17 5 13,1
DZIEWCZETA — 12 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m (.ja.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,3 142 40 42 26
99 8,4
98 239
97 144 8,5
96 6,4 238
95 8,6 41
94 327 146 39
93 236 8,7 25
92 6,5 235
91 234 148 8,8 40
90 233
89 232 38 8,9
88 6,6 231 150
87 230 9,0 39 24
86
85 6,7 227 152 37 9,1
84 38
83 224 9,2
82 6,8 154 36 37 23
81 221 9,3
80 6,9 219 35 60 36
79 217 156 58 9,4
78 7,0 215 34 55 35 22
77 213 158 51 9,5
76 211 160 33 48 34
75 7,1 209 162 43 9,6 21
74 7,2 207 164 32 41 33
73 7,3 204 166 39 9,7 20
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72 7,4 202 168 31 37 32 19
71 200 170 35 9,8
70 7,5 198 172 30 33 31 18
69 7,6 196 175 31 9,9
68 7,7 194 179 29 30 30 17
67 7,8 192 183 29 10,0 16
66 7,9 190 187 28 27 10,1 29
65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 27 23 10,3 28 14
63 8,1 183 198 22 10,4
62 8,2 181 202 26 21 10,5 27 13
61 8,3 179 205 19 10,6
60 8,4 177 209 25 18 10,8 12
59 175 213 17 11,9 26 11
58 8,5 173 216 24 15 12,0
57 8,6 170 220 13 12,1 25 10
56 8,7 168 224 23 11 12,2 9
55 8,8 166 228 10 12,3 24
54 8,9 164 232 22 9 12,4 8
53 9,0 162 238 8 12,6
52 9,1 160 240 21 6 12,7 23 7
51 158 243 5 12,8 6
DZIEWCZETA — 13 LAT
. skok w . . zZwis na . .
Punktacja bieg na dal 2 bieg na sHal ugietych bieg su'?\dy.z skfon_
50m . 600m dtoni 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,3 245 138 42
99 8,3
98 244
97 140 8,4
96 6,4 243 43 26
95 8,5 41
94 242 142
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 144 42 8,7
90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236 146
87 235 41 8,9
86 6,7 234 39
85 233 148 9,0
84 231 40 24
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83 6,8 229 9,1 38
82 227 150 39 9,2
81 69 225 9,3
80 223 38 60 9,4 37
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 37 56 9,6 36
77 7,1 217 154 52 9,7
76 215 156 36 49 9,8 35
75 7,2 213 158 a7 9,9 22
74 7,3 211 160 35 45 10,0 34
73 7,4 209 162 43 10,1
72 207 164 34 41 10,2 33 21
71 7,5 205 166 39 10,4
70 7,6 203 168 33 37 10,5 32 20
69 201 171 35 10,6 19
68 7,7 198 175 32 33 10,7 31
67 7,8 197 179 32 10,8 18
66 195 182 31 31 10,9 30 17
65 7,9 193 186 29 11,0
64 191 190 30 27 11,1 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 15
62 187 197 29 24 11,4 28
61 8,1 185 201 23 11,5 14
60 182 205 28 21 11,6 27
59 8,2 180 209 20 11,7 13
58 8,3 178 212 27 19 11,8 26 12
57 176 216 17 11,9
56 8,4 174 220 26 15 12,0 25 11
55 8,5 172 223 12 12,1 10
54 8,6 170 227 25 11 12,2 24
53 168 231 10 12,4 9
52 8,7 166 235 24 9 12,5 23
51 8,8 163 239 8 12,6 8
DZIEWCZETA — 14 LAT
. skok w . . zZwis na . .
Punktacja bieg na dal z bieg na sHa. ugietych bieg su'?\dy'z skfon-
50m . 600m dtoni 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 136 42
99 6,2 245 45 8,2
98 27
97 244 138 8,3
96
95 6,3 243 8,4 41
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94 140

93 242 44 8,5

92 241

91 6,4 240 142 8,6 40 26
90 239

89 238 8,7

88 6,5 237 1444 43 39

87 236 8,8

86 235

85 6,6 234 146 8,9 38 25
84 233 42

83 231 9,0

82 6,7 229 148 37

81 227 41 9,1

80 6,8 225 60 24
79 223 150 40 58 9,2 36

78 6,9 221 151 54

77 219 152 39 51 9,3

76 7,0 217 154 49 35 23
75 7,1 215 156 38 47 9,4

74 7,2 213 158 45

73 7,3 211 160 37 43 9,5 34 22
72 209 162 41

71 7,4 207 164 36 40 9,6 33 21
70 7,5 205 167 38 20
69 203 171 35 36 9,7 32

68 7,6 201 175 35 19
67 7,7 197 179 34 33 9,8 31 18
66 195 182 31 9,9

65 7,8 193 186 33 30 10,0 30 17
64 7,9 191 190 29 10,1 16
63 189 194 32 27 10,2 29

62 8,0 187 197 26 10,3 15
61 185 201 31 24 10,4 28

60 8,1 138 205 22 10,5 14
59 8,2 180 209 30 21 10,6 27 13
58 8,3 178 212 20 10,7

57 176 216 29 19 10,8 26 12
56 8,4 174 220 18 10,9 11
55 8,5 172 223 28 16 11,0 25

54 8,6 170 227 14 11,1 10
53 168 231 27 13 11,2 24

52 8,7 166 235 11 11,3 9
51 8,8 163 239 26 10 11,4 23 8
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DZIEWCZETA — 15 LAT

.| biegna skok w bieg na sita z".Vis na bie siady z skton
Punktacja S(ng ctla.Iz 60%)m dtoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 48
99 248 133 8,2 41
98 6,2
97 8,3 27
96 247 134
95 47 8,4
94 6,3 246 135 40
93 8,5
92 245 136
91 6,4 46 8,6
90 244 137 39 26
89 243 8,7
88 6,5 242 138 45
87 241 8,8
86 240 139 44 38
85 6,6 8,9
84 237 140 43 25
83 9,0
82 6,7 234 141 42 9,1 37
81 142 9,2
80 6,8 231 143 41 59 9,3
79 229 57 9,4 36 24
78 6,9 227 147 40 55 9,5
77 225 53 9,6 35
76 7,0 223 150 39 51 9,7
75 221 152 49 9,8 34 23
74 7,1 219 154 38 47 9,9
73 216 156 45 10,1 33
72 7,2 214 158 37 43 10,2 22
71 212 161 41 10,3 32
70 7,3 210 165 36 40 10,4 21
69 7,4 208 169 38 10,5 31
68 205 173 35 36 10,6 20
67 7,5 203 177 35 10,7 30 19
66 7,6 201 181 34 33 10,8
65 7,7 199 185 31 11,0 29 18
64 7,8 197 189 33 30 11,1 17
63 194 193 29 11,2 28
62 7,9 192 197 32 27 11,3 16
61 190 201 26 11,4 27
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60 8,0 188 205 31 24 11,5 15
59 8,1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 30 21 11,8
57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 29 19 12,0 12
55 8,4 177 223 18 12,1 24
54 8,5 175 227 28 16 12,2 11
53 172 230 14 12,3 23
52 8,6 170 234 27 13 12,4 10
51 8,7 168 237 11 12,5 22 9
DZIEWCZETA — 16 LAT
.| biegna skok w bieg na sita zwis na bieg siady z skton
Punktacja 50m Cfla.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,1 8,2
99 249 131 48 41
98 8,3
97 6,2
96 248 133 8,4 27
95
94 6,3 247 47 8,5 40
93 135
92 246 8,6
91 6,4
90 245 137 46 8,7 39
89 244 26
88 6,5 243 8,8
87 242 139 45 38
86 241 8,9
85 6,6 44
84 238 141 9,0 37
83 43 25
82 6,7 235 9,1
81 143 42 9,2 36
80 6,8 232 144 60 9,3
79 230 145 41 58 9,4
78 6,9 228 146 56 9,5 35 24
77 226 147 40 54 9,6
76 7,0 224 148 52 9,7
75 222 150 39 50 9,8 34
74 7,1 220 153 48 9,9 23
73 217 156 38 46 10,0 33
72 7,2 215 159 44 10,1
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71 213 162 37 42 10,2 32 22
70 7,3 211 166 41 10,3
69 7,4 209 170 36 39 10,4 31
68 7,5 206 174 37 10,5 21
67 204 178 35 36 10,6 30
66 7,6 202 182 34 10,7 20
65 7,7 200 186 34 32 10,8 29
64 7,8 198 190 31 11,0 19
63 195 194 33 30 11,1 28 18
62 7,9 193 198 28 11,2
61 8,0 191 202 32 27 11,3 27 17
60 189 206 25 11,4
59 8,1 187 210 31 23 11,5 26 16
58 8,2 184 213 22 11,7 15
57 8,3 182 216 30 21 11,8 25
56 180 220 20 11,9 14
55 8,4 178 223 29 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 12,1
53 8,6 173 230 28 15 12,2 23 12
52 8,7 171 233 14 12,4
51 169 236 27 12 12,5 22 11
DZIEWCZETA — 17 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m qa.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,1 49 8,1
99 248 130
98 8,2
97 6,2 39
96 247 132 8,3
95 48 27
94 6,3 246 8,4
93 134 38
92 245 8,5
91 6,4 47
90 244 13 8,6
89 243 37
88 6,5 242 46 8,7 26
87 241 138
86 240 45 8,8 36
85 6,6 8,9
84 237 140 44 9,0
83 141 9,1 35
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82 6,7 234 142 42 9,2 25
81 143 9,3
80 6,8 231 144 42 60 9,4 34
79 229 145 58 9,5
78 6,9 227 147 41 56 9,6
77 225 150 54 9,7 33 24
76 7,0 222 153 40 52 9,8
75 220 156 50 9,9
74 7,1 218 159 39 48 10,0 32
73 216 162 46 10,1 23
72 7,2 214 165 38 44 10,2
71 212 168 42 10,3 31
70 7,3 210 171 37 41 10,4
69 7,4 208 174 39 10,5 30 22
68 7,5 206 178 36 37 10,6
67 204 181 36 10,7 29
66 7,6 202 184 35 34 10,8 21
65 7,7 200 187 32 10,9
64 7,8 198 191 34 31 11,0 28 20
63 196 194 30 11,1 27
62 7,9 193 197 33 28 11,2 19
61 8,0 191 201 27 11,3 18
60 189 204 32 25 11,4 26
59 8,1 187 207 23 11,5 17
58 8,2 185 210 31 22 11,7 16
57 8,3 183 214 21 11,8 25 15
56 181 217 30 20 119,
55 8,4 179 220 19 12,0 24 14
54 8,5 177 223 29 17 12,1 13
53 8,6 175 227 15 12,2 23
52 8,7 173 230 28 14 12,3 22 12
51 171 233 12 12,4
DZIEWCZETA — 18 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m (.ja.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 40
99 246 130 8,2
98 6,2 50
97 245 8,3
96 132
95 6,3 244 49 8,4 39 27
94
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93 243 134 8,5
92 48

91 6,4 242 8,6

90 241 136 47 38

89 240 8,7

38 6,5 239 46 26
87 238 138 8,8 37

86 237 45

85 6,6 236 139 8,9

84 235 44 36

83 234 140 9,0

82 6,7 233 43 25
81 231 141 9,1 35

80 6,8 229 142 42 60 9,2

79 227 143 58 9,3 34

78 6,9 225 146 41 56 9,5

77 223 149 54 9,6 33 24
76 7,0 221 152 40 52 9,7

75 219 155 50 9,8 32

74 7,1 217 158 39 48 9,9

73 215 161 46 10,0 23
72 7,2 213 164 38 44 10,1 31

71 211 167 42 10,3

70 7,3 209 170 37 41 10,4 30

69 7,4 207 173 39 10,5 22
68 205 176 36 37 10,6

67 7,5 203 179 36 10,7 29

66 7,6 201 183 35 34 10,8 21
65 7,7 199 186 32 10,9 28

64 197 190 34 31 11,0 20
63 7,8 195 193 30 11,1 19
62 7,9 193 197 33 28 11,3 27

61 8,0 191 201 27 11,4 18
60 189 204 32 25 11,5 26 17
59 8,1 187 208 23 11,6

58 8,2 185 211 31 22 11,7 16
57 8,3 183 215 21 11,8 25 15
56 181 218 30 20 11,9

55 8,4 179 22 19 12,0 24 14
54 8,5 177 225 29 17 12,2

53 8,6 175 228 15 12,3 23 13
52 8,7 173 232 28 14 12,4 12
51 171 235 12 12,5
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DZIEWCZETA — 19 LAT

.| biegna skok w bieg na sita z".Vis na bie siady z skton
Punktacja S(ng ctla.Iz 60%)m dtoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 8,3
99 6,3 246 130 50 39
98 8,4
97 245
96 132 8,5
95 6,4 244
94 8,6 38 27
93 243 134 49
92 8,7
91 6,5 242
90 241 136 8,8 37
89 240
88 239 48 8,9
87 6,6 238 138 36 26
86 237 9,0
85 236 139
84 6,7 235 47 9,1 35
83 234 140
82 233 9,2
81 6,8 231 141 46 34 25
80 229 142 60 9,3
79 227 143 45 58 9,4
78 6,9 225 145 56 9,5 33
77 223 147 44 55 9,6
76 7,0 221 149 53 9,7 24
75 219 151 43 51 9,8 32
74 7,1 217 153 49 9,9
73 215 156 42 47 10,0 31
72 7,2 213 160 41 45 10,1 23
71 211 163 40 43 10,2
70 7,3 209 167 41 10,4 30
69 207 171 39 40 10,5 22
68 7,4 205 174 39 10,6 29
67 7,5 203 178 38 38 10,7
66 7,6 201 181 36 10,8 28 21
65 199 185 37 34 10,9
64 7,7 197 189 36 33 11,0 20
63 7,8 195 192 35 32 11,1 27 19
62 7,9 193 196 30 11,3
61 191 199 34 28 11,4 26 18
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60 8,0 189 203 26 11,5 17
59 8,1 187 207 33 25 11,6
58 8,2 185 210 32 23 11,7 25 16
57 183 214 31 22 11,8 15
56 8,3 181 218 20 11,9 24
55 8,4 179 221 30 18 12,0 14
54 8,5 177 225 16 12,2 23
53 175 228 29 15 12,3 13
52 8,6 173 232 14 12,4 22 12
51 8,7 170 235 28 12 12,5
CHLOPCY -7 LAT
.| biegna skokw bieg na sita zwis na bieg siady z skton
Punktacja 50m Cfla.l ‘ 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,8 109 24
99 199 110 38
98 111 9,7
97 198 112 26
96 6,9 113
95 197 114 9,8
94 196 115 37 23
93 7,0 195 116
92 194 117 9,9
91 193 118 25
90 71 192 119 36
89 191 120 10,0 22
88 7,2 190 121
87 189 122 10,1 35
86 7,3 188 123 24
85 124 10,2 21
84 7,4 185 126 34
83 127 10,3
82 7,5 182 128 23 33 20
81 129 10,4
80 7,6 179 130 22 60 32 19
79 7,7 177 132 58 10,5 18
78 7,8 175 134 21 56 10,6 31
77 7,9 173 136 54 10,7 17
76 8,0 171 138 20 52 10,8 30 16
75 8,1 169 140 50 10,9
74 8,2 167 142 19 48 11,1 29 15
73 8,4 166 144 46 11,2 14
72 8,5 164 146 18 44 11,4 28

23




71 8,6 163 148 42 11,5 13
70 8,7 160 150 17 40 11,6 27 12
69 8,8 158 152 38 11,8
68 8,9 156 154 16 36 11,9 26 11
67 9,0 154 156 34 12,1 10
66 9,1 153 159 15 32 12,2 25
65 9,2 151 162 30 12,4 9
64 9,3 149 165 14 28 12,5 24
63 9,5 147 167 26 12,6 8
62 9,6 145 170 13 24 12,8 23
61 9,7 143 172 23 12,9
60 9,8 141 174 12 22 13,1 22
59 9,9 139 177 20 13,2
58 10,0 137 180 11 18 13,4 21 5
57 10,1 136 184 17 13,5
56 10,2 134 187 16 13,6 20 4
55 10,3 132 190 10 14 13,8 3
54 10,5 130 193 13 14,0 19
53 10,6 128 197 12 14,1 2
52 10,7 136 200 9 11 14,2 18
51 10,8 124 203 14,3 1
CHLOPCY — 8 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m qa.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,5 207 103
99 9,6 39
98 206 104 29
97 9,7
96 6,6 205 105 24
95 9,8
94 204 106 38
93 6,7 107 9,9
92 203 108 28 23
91 109 10,0
90 6,8 202 110 37
89 201 111 10,1
88 6,9 200 112 22
87 199 113 27 10,2 36
86 7,0 198 114
85 197 115 10,3 21
84 7,1 117 35
83 194 119 26 10,4
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82 7,2 121 34 20
81 191 122 10,5
80 7,3 123 25 60 33 19
79 7,4 188 124 58 10,6
78 7,5 186 126 56 32 18
77 7,7 184 128 24 52 10,7 17
76 7,8 182 130 51 31
75 7,9 180 132 49 10,8 16
74 8,0 178 133 23 48 30 15
73 8,1 176 134 47 10,9
72 8,2 174 136 46 11,0 29 14
71 8,3 172 138 22 44 11,1
70 8,5 170 140 42 11,2 28 13
69 8,6 168 143 21 40 11,4 12
68 8,7 166 145 38 11,5 27
67 8,8 164 147 20 36 11,7 11
66 8,9 162 149 34 11,8 26
65 9,0 160 152 19 32 12,0 10
64 9,1 158 154 30 12,1 25 9
63 9,2 156 157 18 28 12,2
62 9,3 154 160 26 12,3 24 8
61 9,4 152 163 17 24 12,5
60 9,5 150 166 22 12,6 23 7
59 9,6 148 169 20 12,8 6
58 9,7 146 172 16 19 12,9 22
57 9,8 144 175 18 13,0 5
56 9,9 142 178 15 17 13,2 21 4
55 10,0 140 182 16 13,3
54 10,1 138 185 14 15 13,4 20 3
53 10,2 136 188 14 13,6 2
52 10,3 134 191 13 13 13,7 19
51 10,4 132 194 12 13,9 1
CHLOPCY -9 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m (.ja.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100
99 6,3 216 41
98 96 32 9,0 25
97 215
96
95 6,4 214 97 9,1
94 40
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93 213 24
92 6,5 98 31 9,2

91 212

90 211 99 39

89 6,6 210 9,3 23
88 209 100

87 208 101 30 9,4 38

86 6,7 207 102 22
85 206 103 9,5

84 6,8 205 104 37 21
83 29 9,6

82 6,9 202 107 36 20
81 9,7

80 7,0 199 110 28 60 35 19
79 7,1 197 59 9,8

78 7,2 195 113 27 58 9,9 34 18
77 7,3 193 56 10,0 17
76 7,4 191 116 26 54 10,1 33

75 7,5 189 52 10,3 16
74 7,6 187 119 25 50 10,4 32

73 7,7 185 121 48 10,5 15
72 7,8 183 123 47 10,6 31 14
71 7,9 181 125 24 46 10,8

70 8,0 179 127 45 10,9 30 13
69 8,1 177 130 23 44 11,0 12
68 8,2 175 133 43 11,2 29

67 8,3 173 136 22 41 11,3 11
66 8,4 171 139 39 11,4 28

65 8,5 169 142 21 37 11,6 10
64 8,6 167 145 35 11,7 27 9
63 8,7 165 148 33 11,8

62 8,8 163 151 20 31 11,9 26 8
61 8,9 161 154 29 12,1

60 9,0 159 157 19 27 12,2 25 7
59 9,1 157 160 25 12,3 6
58 9,2 155 163 18 23 12,5 24

57 9,3 153 166 21 12,6 5
56 9,4 151 169 17 20 12,7 23 4
55 9,5 149 172 19 12,9

54 9,6 147 175 16 18 13,0 22 3
53 9,7 145 178 17 13,1

52 9,8 143 181 15 16 13,2 21 2
51 9,9 141 184 15 13,4
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CHtOPCY — 10 LAT

.| biegna skok w bieg na sita z".Vis na bie siady z skton
Punktacja S(ng ctla.Iz 60%)m dtoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 6,1 225 8,9
99 91 43
98 224 35
97 6,2 92
96 223 9,0 25
95 93
94 6,3 22 94 42
93 95
92 221 96 34 9,1 24
91 6,4 97
90 220 98 41
89 219 99 9,2
88 6,5 218 100 23
87 217 101 33 40
86 216 102 9,3
85 6,6 215 103 22
84 214 104 39
83 6,7 105 32 9,4
82 211 38 21
81 6,8 108 9,5
80 6,9 208 31 60 37 20
79 7,0 206 111 58 9,6
78 7,1 204 30 57 36 19
77 7,2 202 114 56 9,7 18
76 7,3 200 29 55 9,8 35
75 7,4 198 117 54 9,9 17
74 7,5 196 119 28 53 10,0 34 16
73 7,6 194 121 52 10,1
72 7,7 192 123 27 51 10,3 33 15
71 7,8 190 125 50 10,4
70 7,9 188 127 26 49 10,6 32 14
69 8,0 186 129 47 10,7 13
68 8,1 184 131 25 45 10,8 31
67 8,2 182 133 43 10,9 12
66 8,3 180 135 24 41 11,0 30 11
65 8,4 178 137 40 11,2
64 176 139 23 38 11,3 29 10
63 8,5 174 141 36 11,4 9
62 8,6 172 143 22 34 11,5 28
61 8,7 170 145 32 11,7 8
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60 8,8 168 147 21 30 11,8 27 7
59 8,9 166 150 28 11,9
58 9,0 164 153 20 26 12,0 26 6
57 9,1 162 156 24 12,1
56 9,2 160 159 19 23 12,3 25 5
55 158 162 22 12,4 4
54 9,3 156 165 18 21 12,5 24
53 9,4 154 168 20 12,6 3
52 9,5 152 171 17 19 12,8 23 2
51 9,6 150 174 18 12,9
CHLOPCY — 11 LAT
.| biegna skok w bieg na sita zwis na bieg siady z skton
Punktacja 50m Cfla.l ‘ 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 228
99 88 8,9 43 25
98 227
97 5,9 89
96 226
95 90
94 6,0 225 38 9,0 42
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93
90 222 94 41
89 6,2 221 95 9,1
88 220 96 37 23
87 6,3 219 97
86 218 98 40
85 6,4 217 99 9,2
84 216 100 36 22
83 6,5 215 101 39
82 214 35 9,3
81 6,6 213 103 21
80 212 34 60 9,4 38
79 6,7 211 106 58 20
78 6,8 210 33 57 9,5 37 19
77 6,9 209 109 56 9,6
76 7,0 208 32 55 9,7 36 18
75 7,1 206 112 54 9,8 17
74 7,2 204 31 53 9,9 35
73 7,3 202 115 52 10,0 16
72 200 30 51 10,1 34 15
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71 7,4 198 118 50 10,2
70 7,5 196 102 29 49 10,4 33 14
69 7,6 194 122 47 10,5 13
68 7,7 192 124 28 45 10,6 32
67 7,8 190 126 43 10,7 12
66 7,9 188 128 27 41 10,8 31 11
65 186 130 40 11,0
64 8,0 184 132 26 38 11,1 30 10
63 8,1 182 134 36 11,2 9
62 8,2 180 136 25 34 11,3 29
61 8,3 178 139 32 11,4
60 8,4 176 142 24 30 11,5 28
59 174 145 28 11,6
58 8,5 172 148 23 26 11,8 27 6
57 8,6 170 151 24 11,9 5
56 8,7 168 154 22 23 12,0 26
55 8,8 166 157 22 12,1 4
54 8,9 164 160 21 21 12,2 25
53 162 163 20 12,3 3
52 9,0 160 166 20 19 12,5 24 2
51 9,1 158 169 18 12,6
CHLOPCY —12 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.”S na bieg siady z skton
Punktacja 50m c.ja.I z 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 239 178
99 5,7 45 8,4 44
98 238 179 18
97
96 237 180 8,5 26
95 17
94 5,8 236 181 43
93 44 8,6
92 235 182 16
91 25
90 5,9 234 183 8,7 42
89 184 15
88 233 185 43 8,8
87 6,0 186 24
86 232 187 14 8,9 41
85 6,1 231 188
84 230 189 42 9,0 23
83 6,2 229 190 13 40
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82 228 191 9,1 22
81 6,3 227 192 41 9,2 21
80 226 193 12 9,3 39
79 6,4 225 194 40 9,4 20
78 224 195 9,5 38 19
77 6,5 222 196 39 11 9,6
76 6,6 220 198 9,7 37 18
75 6,7 218 200 38 9,8
74 6,8 216 202 10 9,9 36 17
73 6,9 214 204 37 10,0 16
72 7,0 212 206 10,1 35
71 7,1 210 208 36 9 10,2 15
70 7,2 208 210 35 10,3 34 14
69 7,3 205 213 10,4
68 7,4 203 216 34 8 10,5 33 13
67 7,5 201 218 33 10,6 12
66 199 220 10,7 32
65 7,6 197 223 32 7 10,8 11
64 7,7 195 226 31 10,9 31 10
63 7,8 192 229 11,0
62 7,9 190 232 30 6 30 9
61 8,0 188 236 29 11,1 8
60 8,1 186 240 11,2 29
59 184 244 28 5 11,3 7
58 8,2 181 248 27 1,5 28
57 8,3 179 252 11,6 6
56 8,4 177 256 26 4 11,7 27 5
55 8,5 175 260 11,8
54 8,6 173 264 25 112,0 26 4
53 171 268 12,1 3
52 8,7 168 273 24 3 12,2 25
51 8,8 166 277 23 12,3 2
CHLOPCY — 13 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m (.ja.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 167 19
99 260 56 8,2 42
98 168
97 5,6 259 18
96 169
95 258 28
94 5,7 170 55 17 8,3 41
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93 257

92 171

91 5,8 256 16 27
90 172 54 40

89 255 173 8,4

88 5,9 254 174 15

87 253 175 26
86 6,0 252 177 53 39

85 179 14 8,5

84 6,1 249 180 25
83 182 52

82 6,2 246 183 13 8,6 38 24
81 185 51

80 6,3 243 186 8,7 23
79 241 187 50 12 8,8 22
78 6,4 239 188 8,9 37

77 237 190 49 9,0 21
76 6,5 235 192 11 9,1 20
75 233 194 48 9,2

74 6,6 231 195 9,3 36 19
73 229 196 47 10 9,4 18
72 6,7 227 198 46 9,5

71 225 200 45 9,6 35 17
70 6,8 223 202 44 9 9,7 16
69 6,9 221 204 43 9,8

68 7,0 219 206 42 9,9 34 15
67 7,1 216 209 41 8 10,0 14
66 7,2 214 212 40 10,1 33 13
65 212 215 39 10,3

64 7,3 209 217 38 7 10,4 32 12
63 7,4 207 220 10,5 11
62 7,5 205 224 37 10,6 31

61 7,6 202 228 36 6 10,7 10
60 7,7 200 231 35 10,8 30 9
59 198 235 11,0

58 7,8 195 239 34 5 11,1 29 8
57 7,9 193 242 3 11,2 7
56 8,0 191 246 32 11,3 28

55 8,1 189 250 11,4 6
54 8,2 186 254 31 4 11,5 27 5
53 184 258 30 11,7 4
52 8,3 182 262 29 11,8 26

51 8,4 179 266 11,9 3
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CHtOPCY — 14 LAT

.| biegna skok w bieg na sita z".Vis na bie siady z skton
Punktacja S(ng Cfla.l : 60%)m dtoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 282 174 50
99 7,4 44
98 281 21
97 65 7,5
96 280
95 5,5 279 175 20 7,6
94 278 43 29
93 277 7,7
92 276 64 19
91 275 176 7,8
90 5,6 274 42
89 273 18 7,9 28
88 177 63
87 270 8,0
86 5,7 17 41
85 267 178 8,1 27
84 62
83 5,8 264 16 8,2 40
82 179 61 8,3 26
81 5,9 261 8,4
80 259 180 60 15 8,5 39 25
79 6,0 257 59 8,6
78 255 181 58 8,7 38 24
77 6,1 253 57 14 8,8 23
76 251 182 56 8,9 37 22
75 6,2 249 184 9,0
74 247 185 55 13 9,1 36 21
73 6,3 245 186 54 9,2 20
72 243 188 53 9,3 35 19
71 6,4 241 190 52 12 9,4
70 6,5 239 192 51 9,5 18
69 6,6 237 194 50 11 9,6 34 17
68 235 196 9,7
67 6,7 232 199 49 9,8 33 16
66 6,8 230 202 48 10 9,9 15
65 6,9 227 205 47 10,0 14
64 7,0 225 207 46 9 10,1 32
63 7,1 222 210 45 10,3 13
62 7,2 220 213 44 10,4 31 12
61 7,3 217 216 43 8 10,5 11
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60 7,4 215 219 10,6 30
59 212 223 42 7 10,7 10
58 7,5 210 227 41 10,8 29 9
57 7,6 207 231 40 10,9
56 7,7 205 235 39 6 11,0 8
55 7,8 202 239 38 11,1 28 7
54 200 242 37 11,3 6
53 7,9 197 246 36 5 11,4 27
52 195 250 35 11,5 5
51 8,0 192 254 34 11,6 26 4
CHLOPCY — 15 LAT
.| biegna skok w bieg na sita zwis na bieg siady z skton
Punktacja 50m Cfla.l ‘ 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 151 71 32
99 297 7,2 44
98 152 23
97 296 7,3
96 5,4 153
95 295 70 22 7,4
94 294 154 43 31
93 293 7,5
92 292 155 21
91 5,5 291 7,6
90 290 156 69 42
89 20 7,7 30
88 287 157
87 5,6 158 7,8
86 284 159 68 19 41
85 160 7,9 29
84 57 281 161
83 163 67 18 8,0 40
82 278 164 8,1 28
81 5,8 276 166 66 8,2 39
80 274 168 65 17 8,3
79 272 170 64 8,4 38 27
78 5,9 270 171 63 16 8,5
77 268 172 62 8,6 26
76 6,0 266 174 61 8,7 37 25
75 264 176 15 8,8
74 6,1 262 178 60 8,9 24
73 260 179 14 9,0 36 23
72 6,2 258 181 59 9,1 22
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71 256 183 58 9,2 35
70 6,3 253 185 87 13 9,3 21
69 251 187 56 9,4 34 20
68 6,4 248 189 55 9,5 19
67 6,5 246 192 54 12 9,6 18
66 6,6 243 195 53 9,7 33
65 241 198 11 9,8 17
64 6,7 239 200 52 9,9 32 16
63 6,8 236 203 51 10,0
62 234 206 50 10 10,1 31 15
61 6,9 231 209 49 10,2 14
60 7,0 229 212 48 9 10,3 30 13
59 226 215 47 10,4
58 7,1 224 219 46 10,5 29 12
57 7,2 221 222 8 10,6 11
56 7,3 219 225 45 10,7 10
55 217 229 44 10,8 28
54 7,4 214 232 43 7 10,9 9
53 7,5 212 236 42 11,0 27 8
52 7,6 209 239 41 6 11,1 7
51 207 242 40 11,2 26
CHLOPCY — 16 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m qa.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 304 7,0 34
99 141 75 45
98 303 22 7,1
97 5,4 142
96 302 7,2
95 21
94 301 144 7,3 44 33
93 300 74
92 5,5 299 147 20 7,4
91 298
90 297 150 7,5 43
89 296 19 32
88 5,6 296 153 73 7,6
87 154 42
86 292 155 18 7,7
85 5,7 156 7,8 31
84 289 157 72 7,9 41
83 158 17 8,0
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82 5,8 286 159 8,1 30
81 160 70 8,2 40
80 5,9 283 161 16 8,3 29
79 162 69 8,4 39
78 6,0 280 163 68 8,5 28
77 278 164 67 15 8,6 38 27
76 6,1 276 166 66 8,7 26
75 274 168 65 8,8 37
74 6,2 271 170 64 14 8,9 25
73 269 172 63 9,0 36 24
72 6,3 266 174 62 9,1 23
71 264 176 61 13 9,2
70 6,4 261 178 9,3 35 22
69 259 180 60 9,4 21
68 6,5 256 183 59 12 9,5 34
67 254 185 58 9,6 20
66 6,6 252 188 57 9,7 33 19
65 249 191 56 11 9,8
64 6,7 247 194 55 9,9 32 18
63 244 197 54 10,0 17
62 6,8 242 201 10 10,1 31
61 6,9 239 204 53 10,2 16
60 7,0 237 207 52 10,3 15
59 234 210 51 9 10,4 30 14
58 7,1 232 213 50 13
57 230 216 49 10,5 29
56 7,2 227 219 48 8 10,6 12
55 225 222 47 10,7 28 11
54 7,3 222 225 10,8 10
53 7,4 220 229 46 7 10,9 27 9
52 7,5 217 232 45 11,0
51 215 235 44 11,1 26 8
CHLOPCY —17 LAT
.| biegna skok w bieg na sita ZV\.IiS na bieg siady z skton
Punktacja 50m (.ja.l § 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 141 35
99 5,3 313 7,0 45
98 142 77 24
97 312 7,1
96 311 143
95 310 23 7,2
94 309 144 44 34
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93 5,4 308 76 7,3
92 307 145 22

91 306 7,4

90 305 146 43

89 147 75 21 7,5 33
38 5,5 302 148

87 149 7,6

86 299 150 74 20 42

85 151 7,7 32
84 5,6 296 152

83 153 73 19 7,8

82 293 154 7,9 41 31
81 5,7 155 72 8,0

80 290 157 18 8,1 30
79 5,8 288 159 71 8,2 40

78 286 161 70 8,3 29
77 5,9 284 163 17 8,4 39 28
76 281 165 69 8,5 27
75 6,0 279 167 68 8,6 38

74 276 169 67 16 8,7 26
73 6,1 274 171 66 3,8 37 25
72 272 173 65 8,9 24
71 6,2 269 175 64 15 9,0 36

70 267 177 63 9,1 23
69 6,3 265 179 14 9,2 35 22
68 262 182 62 9,3

67 6,4 260 185 61 9,4 34 21
66 6,5 257 188 60 13 9,5 20
65 255 191 59 9,6 33

64 6,6 253 194 58 12 9,7 19
63 6,7 250 197 57 9,8 32 18
62 248 199 56 9,9 17
61 6,8 246 201 11 10,0 31 16
60 6,9 243 204 55 10,1

59 241 207 54 10 10,2 30 15
58 7,0 239 210 53 10,3 14
57 236 213 52 10,4 29

56 7,1 234 216 51 9 10,5 13
55 231 219 10,6 12
54 7,2 229 222 50 8 10,7 28 11
53 7,3 226 225 49 10,8

52 224 228 48 7 10,9 27 10
51 7,4 222 213 47 11,0 9
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CHtOPCY — 18 LAT

.| biegna skok w bieg na sita z".Vis na bie siady z skton
Punktacja S(ng Cfla.l : 60%)m dtoni ugietych 4x10gm Ieier\:ia tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 5,2 315 139 81 25 35
99 7,0 44
98 314 140
97 24 7,1
96 313 141
95 312 7,2
94 5,3 311 142 80 23 43 34
93 310 7,3
92 309 143
91 308 22 7,4
90 307 144 42
89 5,4 145 79 7,5 33
88 304 146 21
87 147 7,6
86 301 148 41
85 5,5 149 78 20 7,7 32
84 298 150
83 151 7,8 40
82 5,6 295 152 77 19 31
81 293 153 7,9 39
80 5,7 291 154 76 8,0 30
79 288 155 75 18 8,1 38
78 5,8 286 157 74 8,2 29
77 283 160 73 8,3 37 28
76 5,9 281 163 72 17 8,4
75 279 165 71 8,5 36 27
74 6,0 277 167 70 16 8,6 26
73 275 169 69 8,7 35 25
72 6,1 272 171 68 8,8
71 6,2 270 173 15 8,9 34 24
70 268 176 67 9,0 23
69 6,3 266 178 66 14 9,1
68 2263 181 65 9,2 33 22
67 6,4 261 184 64 9,3 21
66 259 187 63 13 9,4 32 20
65 6,5 257 189 62 9,5 19
64 255 192 61 12 9,6
63 6,6 252 195 60 9,7 31 18
62 6,7 250 198 59 9,8 17
61 248 200 58 11 9,9 16
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60 6,8 246 203 57 10,0 30
59 243 306 56 10 10,1 15
58 6,9 241 608 10,2 14
57 239 211 55 10,3 29 13
56 7,0 236 214 54 9 10,4
55 234 217 53 10,5 28 12
54 7,1 232 219 52 8 10,6 11
53 7,2 230 222 51 10,7 27 10
52 227 225 50 7 10,8
51 7,3 225 228 49 10,9 26 9
CHLOPCY — 19 LAT
.| biegna skok w bieg na sita zwis na bieg siady z skton
Punktacja 50m Cfla.l ‘ 600m dtoni ugietych 4x10 m | lezenia | tutowia
miejsca rekach
Pkt. s cm s kg liczba s liczba cm
100 316 138 7,0 35
99 51 25 44
98 315 139 7,1
97 34
96 314 140 81 24 7,2
95 313
94 312 141 7,3 43 33
93 5,2 311 23
92 310 142 7,4
91 309 80 32
90 308 143 22 7,5 42
89 307
88 5,3 144 7,6 31
87 304 79 21
86 145 7,7 41
85 301 30
84 5,4 146 78 20 7,8
83 298 40 29
82 296 147 77 7,9
81 5,5 294 148 19 8,0 39 28
80 292 149 76 8,1
79 5,6 290 150 8,2 38 27
78 288 152 75 18 8,3
77 57 285 154 74 8,4 37 26
76 283 156 73 17 8,5
75 5,8 281 158 72 8,6 36 25
74 5,9 278 161 71 8,7
73 276 164 16 8,8 24
72 6,0 274 167 70 8,9 35
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71 6,1 271 170 69 15 9,0 23
70 269 172 68 9,1 34

69 6,2 267 175 67 9,2 22
68 6,3 264 178 66 14 9,3 21
67 262 181 65 9,4 33 20
66 6,4 260 184 13 9,5

65 6,5 258 187 64 9,6 32 19
64 255 190 63 9,7 18
63 6,6 253 193 62 12 17
62 6,7 251 195 61 9,8 31

61 248 198 60 11 9,9 16
60 6,8 246 201 59 10,0 30 15
59 6,9 244 204 58 10,1

58 241 207 10 10,2 14
57 7,0 239 210 57 10,3 29 13
56 237 213 56 9 10,4 12
55 7,1 234 216 55 10,5 28

54 232 218 54 10,6 11
53 7,2 230 221 53 8 10,7 27 10
52 228 224 52 10,8 9
51 7,3 225 227 51 7 10,9

2. Test sprawnosci wszechstronnej - INKF

Test sktada sie z pieciu préb, ktérych wyniki przeliczone na punkty okreslajg poziom
sprawnosci wszechstronnej badanego. Stosowany bardzo szeroko w pitce recznej dobrze
oceniat predyspozycje oraz przydatnos¢ zawodnikéw do naszej dyscypliny sportu.
Opis préb:
1. Wyskok dosiezny — ocena mocy.
Badany staje przodem do $ciany i uniesionymi ramionami zaznacza maksymalny punkt
zasiegu. Nastepnie stajgc bokiem do $ciany wykonuje  wyskok z miejsca z odbicia
obundz, zaznaczajgc palcami reki blizszej $ciany najwyzej osiggniety punkt. Rdznica
pomiedzy punktem zaznaczonym z miejsca a punktem osiggnietym po wyskoku jest
wynikiem proby.
2. Bieg na 60m. — ocena szybkosci.
Bieg odbywa sie na biezni lekkoatletycznej indywidualnie ze startu niskiego z
zastosowaniem przepisow lekkoatletycznych dotyczacych startu, biegu i mierzenia czasu.
3. Sita — ocena wytrzymatosci sitowej.
A. Préba dla kobiet.
Zawodniczka w podporze przodem w oparciu o odwrdcong faweczke szwedzka
wykonuje ugiecia i wyprosty ramion. Podczas wykonywania ¢wiczenia dtonie winny
podpieraé tutdw na szerokosci barkéw a nogi, tutéw i gtowa znajdowac sie w jednej
linii. Wynik préby stanowi ilos¢ poprawnie wykonanych ugie¢ ramion.

B. Préba dla mezczyzn.
Préba sktada sie z dwéch éwiczen:
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ze zwisu na drazku — uginanie i prostowanie ramion

¢wiczacy wykonuje wyskok do zwisu nachwytem na drazku gimnastycznym —
dtonie na szerokosci barkéw i poprzez uginanie ramion unosi ciato tak by jego
broda znalazta sie na wysokosci drazka. Wynik préby stanowi ilos¢ poprawnie
wykonanych ugieé ramion.

z podporu na poreczach - uginanie i prostowanie ramion

¢wiczacy po wyskoku do podporu na poreczach, w trzymaniu nachwytem korncéw
zerdzi, wykonuje uginanie i prostowanie ramion. Wynik préby stanowi ilos¢
poprawnie wykonanych ugiec.

Uwaga: Wyniki obu préb sumujemy a nastepnie poréwnujemy z tabelami norm
sity (Tabela nr.3) a nastepnie w zaleznosci od osiggnietego wyniku do normy
wprowadzamy korekte zgodnie z tabelg poprawek do tabel norm sity (Tabela nr
4). Obie tabele uwzgledniajg cechy morfologiczne badanych.

Bieg ,,po kopercie - zygzakiem” — ocena koordynacji ruchowej.

Start odbywa sie z pozycji wysokiej na sygnat z punktu A - Start. Cwiczacy obiega
kolejno punkty B,C,D,E,C,A w ktérych winny znajdowac sie stojaki — choragiewki o
wysokosci 150cm.. Préba konczy sie w momencie dotkniecia chorggiewki w punkcie A po
trzykrotnym pokonaniu w/w trasy biegu.

Punkty A,B,D,E tworzg prostokat o bokach 3 i 5 metréw.

Bieg na 300 m. — ocena wytrzymatosci szybkosciowe;j.

A E A
L @ START
C
°
D B
° °
v

Bieg odbywa sie na biezni zgodnie z przepisami lekkoatletycznymi.

Punktacja — kobiety

. . Bieg Wyprosty i
PKT Béeogmrfa I?;g(g)r:a (;Aolzlsek;l; ,,z_ygz?’- ugiecia RRw | PKT
kiem podporze
80 20,5-20,6 44 80
79 7,2 66 20,7-20,8 43 79
78 7,3 65 20,9-21,0 42 78
77 41,1-41,5 64 77
76 7,4 41,5-42,0 63 21,1-21,2 41 76
75 7,5 42,1-42,5 21,3-21,4 40 75
74 7,6 42,6-43,0 62 21,5-21,6 39 74
73 43,1-43,5 61 21,7-21,8 38 73
72 7,7 43,6-44,0 60 21,9-22,0 37 72
71 7,8 44,1-45,0 22,1-22,2 36 71
70 7,9 45,1-45,5 59 22,3-22,4 35 70
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69 45,6-46,0 58 22,5-22,6 34 69
68 8,0 46,1-46,5 57 22,7-22,8 33 68
67 8,1 46,6-47,0 56 22,9-23,0 32 67
66 47,1-47,5 23,1-23,2 31 66
65 8,2 47,6-48,0 55 23,3-23,4 30 65
64 8,3 48,1-48,5 54 23,5-23,6 29 64
63 48,6-49,0 53 23,7-23,8 63
62 8,4 49,1-50,0 52 23,9-24,0 28 62
61 8,5 50,1-50,5 24,1-24,2 27 61
60 8,6 50,6-51,0 51 24,3-24,4 26 60
59 51,1-51,5 50 24,5-24,6 25 59
58 8,7 51,6-52,0 49 24,7-24,8 24 58
57 8,8 52,2-52,5 43 24,9-25,0 23 57
56 52,6-53,0 25,1-25,2 22 56
55 8,9 53,1-53,5 47 25,3-25,4 21 55
54 9,0 53,6-54,5 46 25,5-25,6 20 54
53 54,6-55,0 45 25,7-25,8 19 53
52 9,1 55,1-55,5 44 25,9-26,0 18 52
51 9,2 55,6-56,0 26,1-26,2 17 51
50 9,3 56,1-56,5 43 26,3-26,4 16 50
49 56,6-57,0 42 26,5-26,6 15 49
48 9,4 57,1-57,5 41 26,7-26,0 14 48
47 9,5 57,6-58,0 26,9-27,0 47
46 9,6 58,1-58,5 40 27,1-27,2 13 46
45 58,6-59,5 39 27,3-27,4 12 45
44 9,7 59,6-60,0 38 27,5-27,6 11 44
43 9,8 60,1-60,5 37 27,7-27,8 10 43
42 60,6-61,0 27,9-28,0 9 42
41 9,9 61,1-61,5 36 28,1-28,2 8 41
40 10,0 61,6-62,0 35 28,3-28,4 7 40
39 62,1-62,5 34 28,5-28,6 6 39
38 10,1 62,6-63,0 33 28,7-28,8 5 38
37 10,2 63,1-63,5 32 28,9-29,0 4 37
36 10,3 63,6-64,5 29,1-29,2 3 36
35 64,6-65,0 31 2 35
34 10,4 65,1-65,5 30 29,3-29,4 1 34
33 10,5 65,6-66,0 29,5-29,6 33
32 10,6 66,1-66,5 29 29,7-29,8 32
31 66,6-67,0 28 29,9-30,0 31
30 10,7 67,1-67,5 27 30,1-30,2 30
29 10,8 67,6-68,0 26 30,3-30,4 29
28 68,1-69,0 30,5-30,6 28
27 10,9 69,1-69,5 25 30,7-30,8 27
26 11,0 69,6-70,0 30,9-31,0 26
25 11,1 31,1-31,2 25
24 31,3-31,4 24
23 11,2 31,5-31,6 23
22 31,7-31,8 22
21 31,9-32,0 21

41




Punktacja - mezczyzni

. . Bieg
Bieg na Bieg na Wyskok .
PKT 1 som. 300m. | dosiezny | "ZYB¥ Sita PKT
kiem
80 7,0 37,4 85 19,6-20,0 100 80
79 37,6 84 98 79
78 38,0 83 96 78
77 7,1 38,2 82 20,1-20,5 95 77
76 38,4 93 76
75 7,2 38,6 81 20,6-21,0 91 75
74 39,0 80 90 74
73 7,3 39,2 79 88 73
72 39,4 78 21,1-21,5 86 72
71 7,4 39,6 85 71
70 40,0 77 21,6-22,0 83 70
69 7,5 40,2 76 82 69
68 40,4 75 80 68
67 40,6 74 78 67
66 7,6 41,0 73 22,1-22,5 76 66
65 41,2 75 65
64 7,7 41,4 72 22,6-23,0 73 64
63 41,6 71 71 63
62 7,8 42,0 70 23,1-23,5 70 62
61 42,2 69 68 61
60 7,9 42,4 67 60
59 42,6 68 23,6-24,0 65 59
58 8,0 43,0 67 63 58
57 43,2 66 62 57
56 43,4 65 24,1-24,5 60 56
55 8,1 43,6 58 55
54 44,0 64 24,6-25,0 57 54
53 8,2 44,2 63 55 53
52 44,4 62 53 52
51 8,3 44,6 61 25,1-25,5 52 51
50 45,0 60 50 50
49 8,4 45,2 25,6-26,0 48 49
48 45,4 59 47 48
47 8,5 45,6 58 45 47
46 46,0 57 26,1-26,5 43 46
45 462 56 42 45
44 8,6 46,4 40 44
43 46,6 55 26,6-27,0 38 43
42 8,7 47,0 54 37 42
41 47,2 53 27,1-27,5 35 41
40 8,8 47,4 52 33 40
39 47,6 32 39
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38 8,9 48,0 51 27,6-28,0 30 38
37 48,2 50 28 37
36 9,0 48,4 49 28,1-28,5 27 36
35 48,6 48 25 35
34 49,0 47 23 34
33 9,1 49,2 28,6-29,0 22 33
32 49,4 46 20 32
31 9,2 49,6 45 18 31
30 50,0 44 29,1-29,5 17 30
29 9,3 50,2 43 15 29
28 50,4 29,6-30,0 13 28
27 9,4 50,6 42 12 27
26 51,0 41 10 26
25 9,5 51,2 40 30,1-30,5 8 25
24 51,4 39 7 24
23 51,6 38 30,6-31,0 5 23
22 9,6 52,0 4 22
21 52.2 37 2 21
20 9,7 52,4 36 31,1-31-5 20
Normy sity (mezczyzni)
(za wykonanie nizej podanej normy — 50 pkt.)
ROS| 8|58 7|2 LIRI2I|8 858888 58
— i — — — — — i — — — — — — — — — i
Tglo|d|lo|d|dld|d|d|d|lg|bd|d|o|d|s]|b| b
SIS S5 I5I5I55883 3|3 F[3|3|2|2(2
WAGA
58-59 3231|3028 (27|26|24|23|22|20/|19
60-61 [32(31(30(28|27|26(24|23(22/20|19|18|16|15|13|11|10| 9
62-63 3231302827 |26|24|23|22|20(19|18|16|15(13|11|10]| 9
64-65 [33(31(30(28|27|26(24(23(22(20|19|18 |16 (15|14 12|11 9
66-67 [33(32(30(29|27|27(25|24(22(20|19 |18 |16 (15|14 12|11 | 9
68-69 [33(32(31(29(28|27|25|24|22|21|20(19|17|16|14|12|11|10
70-71 [33(32(31(29(28|27|25(24|22|21|20|19|17|16|14|12|11]|10
72-73 [34|32(31(29(28|27|25(24|23|21|20|19|17|16|14|12|11]|10
74-75 [34133|31(30|28|27|26(25|23|21|20|19|17|16|14 |12 (11|10
76-77 [34|33(31(30(28|27|26(25(23|21|20(19|17 (16|14 |13 |11]|10
78-79 [34|33(31(30(28|27|26(25|23|21(20(19|17 (16|14 |13 |11]|10
80-81 [35(33(32(30(29|28|26(25|23|22|21|19|17|16|14|13|11|10
82-83 [35(34(32(31(29|28|27(26(24(22|21|20|18|16|15|13|12|10
84-85 [35(34(32(31(29|28|27|26(24|22|21|20|18|16|15|13|12|10
86-87 [35(34(32(31(29|28|27|26|24|22|21|20|18|16|15|13|12|10
88-89 [35(34(32(31(29|28|27(26(24|22|21(20|18|16|15|13|12|10
90-91 [36(35(33(32(30(29|28|26(25(23|22(21|19|17 16|14 |13 |11
92-93 35(133(32(30(29(28(26|25(23|22|21|19|17|16|14|13 |11
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3. Ocena wydolnosci beztlenowej — test Wingate

Test Wingate stosuje sie w celu oceny wrodzonych i nabytych w trakcie treningu
mozliwosci organizmu do pracy w warunkach beztlenowych. W standardowej wersji polega
na wykonaniu 30 sekundowego, maksymalnego wysitku na cykloergometrze rowerowym
przy obcigzeniu dobieranym indywidualnie do wagi (0,075 masy ciata). Liczba obrotow
pedatami [zarejestrowana
wartosci pracy mechanicznej wykonanej w czasie trwania proby, co z kolei jest podstawg do
okreslenia mocy wysitku.
Biorgc pod uwage czas trwania i intensywnos¢ wysitku, w tescie Wingate mozna wyrdznié
dwie strefy energetyczne:

przy pomocy elektronicznego licznika] umozliwia
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- strefe fosfagenowa - pierwsze 8-10 sekund proéby, kiedy koszt energetyczny wysitku

pokrywany jest w ok.60% z rozpadu i resyntezy fosfokreatyny w ok.35% z glikogenu
i w ok.5% z utleniania wolnych kwasoéw ttuszczowych.

- strefe glikolityczng - kolejne sekundy wysitku, ktorych koszt energetyczny cechuje
coraz mniejszy [ok.10 %] udziat fosfokreatyny, a podstawowym zrédtem energii staje

sie

glikogen znajdujacy sie w miesniach i we krwi [0k.70% ] oraz procesy utleniania

ttuszczéw [0k.15-20%).

Normy wybranych parametréw testu Wingate dla oceny wydolnosci

Podstawowe parametry Testu Wingate:
moc S$rednia {W, W/kg], swiadczy o sprawnosci proceséw glikolizy, a jej poziom
jest miernikiem wytrzymatosci szybkosciowej.
moc _maksymalna [W, W/kgl, ktérej poziom informuje o zdolnosci
wykonywania krétkich bardzo intensywnych wysitkow.
czas uzyskania mocy maksymalnej [s] S$wiadczy o dynamice rozwijania mocy. Ten
parametr nalezy analizowaé w powigzaniu z wartosciag mocy maksymalnej [cechy
pozadane - to wysoka moc i krétki czas jej rozwijanial
czas utrzymania_mocy maksymalnej [s], $wiadczy o pojemnosci komdrkowych
zasobow fosfokreatyny jako zZrédta resyntezy ATP. Podobnie jak poprzedni
parametr, nalezy rozpatrywac jego warto$¢ w zestawieniu z poziomem mocy
maksymalnej [mdwigc w pewnym uproszczeniu - im wyzszy poziom mocy i
dtuzszy czas jej utrzymania - tym lepiej].

do

beztlenowej
zawodniczek i zawodnikéw uprawiajacych pitke reczna.

Kobiety
Parametr Moc érednia Moc max. Czas uzys. Czas utrzym.
[W/kg] [W/kg] mocy max..[s] mocy max.[s]
\':vr;:iclizc'j\ij Ood do od do od Do od do
wybitny 8,83 11,50 2,63 6,50
b. dobry 8,82 8,30 11,49 10,76 2,64 3,70 6,49 5,24
dobry 8,29 7,78 10,75 10,01 3,71 4,77 5,23 3,97
przecietny 7,77 7,25 10,0 9,27 4,78 5,84 3,96 2,71
staby 7,24 6,73 9,26 8,52 5,85 6,92 2,70 1,45
b. staby 6,72 6,20 8,51 7,77 6,93 7,99 1,44 0,18
Mezczyzni
Parametr Moc srednia Moc max. Czas uzys. Czas utrzym.
[W/kg] [W/kg] mocy max..[s] mocy max.[s]
\':vr;:iclizc'j\ij od do od do od Do od do
wybitny 10,30 13,39 2,46 4,62
b. dobry 10,29 9,70 13,38 12,54 2,47 3,36 4,61 3,67
dobry 9,69 9,10 12,53 11,69 3,37 4,26 3,66 2,72
przecietny 9,0 8,51 11,68 10,83 4,27 5,17 2,71 1,77
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staby

8,50 7,91 10,82 9,97 5,18 6,07 1,76 0,82

b. staby

7,90 7,32 9,96 9,12 6,08 7,99 0,81 0,12

4. Ocena mocy beztlenowej —Test Quebec

Test Quebec polega na wykonaniu 10 sekundowego, maksymalnego wysitku na
cykloergometrze rowerowym przy obcigzeniu dobieranym indywidualnie (0,075 masy ciata).
Stosuje sie go dla oceny wrodzonych i nabytych w trakcie treningu mozliwosci organizmu do
pracy w warunkach beztlenowych..

Liczba obrotéw pedatami [zarejestrowana przy pomocy elektronicznego licznika]
pozwala na obliczenie wartosci pracy mechanicznej wykonanej w czasie trwania proby, co z
kolei jest podstawa do okreslenia mocy wysitku.

Biorgc pod uwage czas trwania i intensywnos¢ wysitku, w tescie Quebec mozna wyrdznié
dwie fazy wysitku:
- faza bezmleczanowa — od momentu rozpoczecia wysitku do momentu poczgtku

spadku maksymalnych wartosci mocy (czas uzyskania+czas utrzymania mocy max.),
gdzie dominujgcym zrédtem resyntezy ATP jest fosfokreatyna;

- faza mleczanowa - kolejne sekundy wysitku, w ktérych w resyntezie ATP zaczyna
wzrastaé udziat glikogenu, co wigze sie ze wzrostem poziomu kwasu mlekowego we
krwi.

Normy wybranych parametréw testu Quebec dla oceny wydolnosci

Podstawowe parametry testu Quebec:
wartosé pracy mechanicznej {KJ, J/kg], $wiadczy o sprawnosci systemu resyntezy
ATP w warunkach dominujgcego udziatu fosfokreatyny;
maksymalna moc wysitku [W, W/kg], ktdrej poziom informuje o zdolnosci do
wykonywania krétkich bardzo intensywnych wysitkow.
czas uzyskania_ mocy maksymalnej [s] $wiadczy o dynamice rozwijania mocy. Ten
parametr nalezy analizowa¢ w powigzaniu z wartoscia mocy maksymalnej [cechy
pozadane - to wysoka moc i krotki czas jej rozwijanial
czas utrzymania mocy maksymalnej [s], swiadczy o pojemnosci fosfokreatyny w
komérkach miesni szkieletowych. Podobnie jak poprzedni parametr, nalezy
rozpatrywac jego wartos¢ w zestawieniu z poziomem mocy maksymalnej [mowigc
W pewnym uproszczeniu - im wyzszy poziom mocy i dtuzszy czas jej utrzymania -
tym lepiej].

beztlenowej
zawodniczek i zawodnikéw uprawiajacych pitke reczna.

Kobiety

Parametr Praca mech. Moc max. Czas uzys. Czas utrzym.

[J/kgl] [W/kg] mocy max..[s] mocy max.[s]
Prze.dzlla’f Od do od do od Do od do
wynikow
wybitny 109,0 12,50 2,63 6,50
b. dobry 108,9 102,5 12,49 11,76 2,64 3,70 6,49 5,24
dobry 102,4 99,5 11,75 11,0 3,71 4,77 5,23 3,97
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przecietny 99,4 95,5 10,99 10,45 4,78 5,84 3,96 2,71
staby 95,4 91,5 10,44 10,00 5,85 6,92 2,70 1,45
b. staby 91,4 90,0 9,99 9,50 6,93 7,99 1,44 0,18
Mezczyzni
Parametr Praca mech. [J/kg] [\\/I/&)/ckg]lax. Enzc?zyur?as)'(..[s] (r:c?zyur:ﬁr:\)/(Ts']
\Ijvr;r?i(lj(zéi\ij Od do od do od Do od do
wybitny 120,0 13,50 2,46 5,62
b. dobry 119,9 110,0 13,49 13,0 2,47 3,30 5,61 4,67
dobry 109,9 105,0 12,99 12,50 3,31 3,86 4,66 3,72
przecietny 104,9 100,0 12,49 11,50 3,87 4,25 3,71 2,77
staby 99,0 95,0 11,49 10,60 4,26 4,75 2,76 1,82
b. staby 94,9 90,0 10,59 10,00 4,76 5,25 1,81 1,12

5. Testy wydolno$ci beztlenowej — H. Norkowskiego

Podstawowe pojecia i definicje opisujace specyfike wysitku oraz sktadowe potencjatu
beztlenowego:

Wysitek beztlenowy — dynamiczny wysitek fizyczny okreslony maksymalng wartoscig pracy
mozliwej do wykonania w warunkach przewazajgcego udziatu beztlenowych Zrédet energii w
komdrkach miesni szkieletowych.

Wydolnos¢  beztlenowa: zdolno$¢ wykonywania pojedynczych i powtarzalnych
dynamicznych wysitkéw fizycznych o wysokiej intensywnosci z udziatem duzych grup
miesniowych w warunkach przewazajgcego udziatu beztlenowych przemian energii w
komoérkach miesni szkieletowych [1,2]

Moc beztlenowa — maksymalna wielkos¢ pracy mechanicznej wykonanej w umownej
jednostce czasu podczas wysitku fizycznego realizowanego w warunkach przewazajacego
udziatu fosfokreatyny jako dominujacego zrédta resyntezy ATP .

Wytrzymato$¢ beztlenowa — zdolno$¢ wykonywania pojedynczych lub powtarzalnych
maksymalnych wysitkow fizycznych z udziatem duzych grup miesniowych, realizowanych w
warunkach przewazajgcego udziatu glikogenu jako dominujgcego zrddta resyntezy ATP, bez
szybko narastajgcego zmeczenia w srodowisku wewnetrznym organizmu.

Koncepcija oceny wydolnosci anaerobowej opiera sie_na nastepujacych zatozeniach:

1. Jednorazowe, maksymalne bodZce wysitkowe o czasie wysitku zawierajgcym sie w
przedziale 6-10 s, spetniajg fizjologiczne kryteria maksymalnych obcigzen o charakterze
beztlenowym - przebiegajacych przy przewazajgcym udziale wysokoenergetycznych
zwigzkow fosforanowych (ATP, PCr) w komdrkach miesni szkieletowych.
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2. Bierne, 45-60 sekundowe przerwy odpoczynkowe pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami
maksymalnych wysitkdw trwajacych 6-10s, sprzyjajg ksztattowaniu wysokiego poziomu
mocy beztlenowej opartej na wzroscie sprawnosci procesdw resyntezy ATP w
warunkach dominujgcego udziatu fosfokreatyny.

3. Bierne, 30 sekundowe przerwy odpoczynkowe pomiedzy kolejnymi powtdrzeniami
maksymalnych wysitkéw trwajgcych 6-10s, sprzyjajg ksztattowaniu wysokiego poziomu
mocy beztlenowej opartej na wzroscie sprawnosci procesu glikolizy.

4. Bierne, 15 sekundowe przerwy odpoczynkowe pomiedzy kolejnymi powtdérzeniami
maksymalnych wysitkdw trwajacych 6-10s, sprzyjajg ksztattowaniu wysokiego poziomu
wytrzymatosci  beztlenowej opartej na  wzroscie pojemnosci  substratow
zabezpieczajgcych proces glikolizy.

Dla potrzeb diagnozy mozliwosci organizmu w tej sferze wydolnosci zastosowano
testy wysitkowe polegajgce na wykonaniu ciggtego lub powtarzalnego wysitku fizycznego o
parametrach spetniajgcych kryteria obcigzen beztlenowych pod wzgledem intensywnosci
(maksymalna) i czasu trwania (przedziat: do 10 sekund).

Metodyka préoby wysitkowej z zastosowaniem cykloergometru rowerowego:

Do realizacji prob wysitkowych wykorzystuje sie cykloergometr Monark 824 E (Szwecja)
potaczony z komputerem IBM PC Pentium wyposazonym w program ,MCE v.4.5"-
umozliwiajacy dowolne definiowanie parametréw obcigzenia (czas pojedynczego wysitku lub
wielkos¢ pracy mechanicznej wyrazonej np. liczbg obrotéow tarczy kota zamachowego, liczbe
powtdrzen wysitku czas przerw odpoczynkowych itd. ).

Podczas jednego obrotu pedatami koto zamachowe wykonuje 3,70 obrotu, co réwna sie
dystansowi 6 m. (btad pomiaru czasu 1 obrotu tarczy = 1ms). Obcigzenie szalki
cykloergometru jest dobierane indywidualnie i wynosi 0,075 masy ciata.

Za pomoca programu ,MCE v. 4,0” dokonuje sie nastepujgcych pomiardw i obliczen:

1. czasu wykonania 64 obrotéw tarczy kota zamachowego cykloergometru lub zadanego

czasu wysitku[s];

2. mocy sredniej wysitku [W/kg] zdefiniowanej jako iloraz wartos$ci pracy i czasu wysitku;

3. mocy maksymalnej [W/kg] zdefiniowanej jako wartos$¢ zawierajgca sie w przedziale:

szczytowa wartos¢ (pik) mocy < 2,3%;

4. czasu pracy [s] wykonanej:

e w fazie narastania mocy do wartosci maksymalnych.(od rozpoczecia préoby do
granicznej wartosci mocy maksymalnej);

e w fazie utrzymywania maksymalnych wartosci mocy (szczytowa warto$¢ mocy
minus 2,3% );

e w fazie spadku maksymalnych wartosci mocy (od momentu spadku mocy
maksymalnej do konca wysitku);

5. pracy mechanicznej [J/kg] wykonanej :

e w fazie narastania mocy max. (od rozpoczecia préby do granicznej wartosci mocy
maksymalnej);

e w fazie utrzymania mocy max. (szczytowa wartos¢ mocy minus 2,3%);

o w fazie spadku mocy max. (od momentu spadku mocy maksymalnej do korca
wysitku);
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Sprawdziany wydolnosci beztlenowej — kobiety

Dla potrzeb diagnozy mozliwosci organizmu w tej sferze wydolnosci wybrano testy
wysitkowe polegajgce na wykonaniu ciggtego lub powtarzalnego wysitku fizycznego o
parametrach spetniajgcych kryteria obcigzerr beztlenowych pod wzgledem intensywnosci
(maksymalna) i czasu trwania (przedziat: do 10 sekund).

Laboratoryjna ocena mocy anaerobowej (frakcja niekwasomlekowa):

W celu oceny maksymalnej mocy anaerobowej zastosowano Test Quebec — 10

sekundowy, maksymalny wysitek na cykloergometrze rowerowym.

Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja I:

Dla kompleksowej oceny potencjatu anaerobowego (obie frakcje) zastosowano préobe
wysitkowa w postaci 6 powtdrzen wysitkéw trwajacych po 10s przedzielonych biernymi
przerwami 45 s. (omawiana proba jest laboratoryjng wersjg testu wysitkowego
realizowanego w warunkach sal treningowych, ktéry polega na wykonaniu 6 powtdrzen
maksymalnego biegu sprinterskiego na dystansie ok.50m (2x25m z nawrotem) z
przerwami 45 sekund.

Normy mocy dla poszczegdinych powtérzen préby wysitkowej

6 x 10s pracy na cykloergometrze z przerwami 45s
(pitka reczna — kobiety).

1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek

Przedziat Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
wynikéow |$redn. | max. |$redn. | max. | Sredn. | max. | Sredn. | max. | $redn. | max. |$redn. | max.
W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg | W/kg

wybitny | 10,85 (12,00 10,60 |11,80| 10,00 |10,90| 9,70 |10,40| 9,30 |10,00| 9,00 |9,50
b. dobry 10,84 |11,99| 10,59 |11,79| 9,99 |10,89| 9,69 |10,39| 9,29 | 9,99 | 8,99 |9,49
10,35 |11,26| 9,80 |11,20| 9,25 |10,40| 9,10 |10,00| 8,80 | 9,55 | 8,50 |9,00

dobry 10,34 |11,25| 9,79 |11,19| 9,24 |10,39| 9,09 | 9,99 | 8,79 | 9,54 | 8,49 |8,99
9,25 |10,50| 8,90 |10,30| 8,75 | 9,70 | 8,40 | 9,40 | 8,15 | 9,15 | 7,80 |8,40
przecietny 9,24 |10,49| 8,89 |10,29| 8,74 | 9,69 | 839 | 9,39 | 8,14 | 9,14 | 7,79 |8,39
8,80 | 9,77 | 8,50 |19,60| 8,15 | 9,20 | 8,00 | 9,10 | 7,75 | 8,60 | 7,25 |8,25

staby 8,79 | 9,76 | 849 | 9,59 | 8,14 | 9,19 | 7,99 (9,09 | 7,74 | 8,59 | 7,24 |8,14
8,05 | 9,01 | 790 |89 | 7,55 | 850 | 7,40 | 8,00 | 7,00 | 7,70 | 6,50 |7,30

b.staby | 8,04 | 9,00 | 7,89 | 9,89 | 7,54 | 8,49 | 7,39 | 799 | 6,99 | 7,69 | 6,49 |7,29

Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja Il:

Dla oceny potencjatu anaerobowego we frakcji mleczanowej zastosowano prébe
wysitkowag w postaci 6 powtdrzen wysitkdw trwajgcych po 10s przedzielonych biernymi
przerwami

30s.

(omawiana proba jest
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realizowanego w warunkach sal treningowych, ktéry polega na wykonaniu 6 powtdrzen
maksymalnego biegu sprinterskiego na dystansie ok.50m (2x25m z nawrotem) z
przerwami 30 sekund).

Normy mocy dla poszczegdlnych powtérzen préby wysitkowej
6 x 10s pracy na cykloergometrze z przerwami 30s
(pitka reczna — kobiety).

1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek

Przedziat | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
wynikéow |s$redn. | max. |$redn. | max. [ Sredn. | max. | $Sredn. | max. |$redn. [ max. |$redn. | max.
W/kg |W/kg| W/kg |W/kg| W/kg |W/kg| W/kg |W/kg| W/kg |W/kg| W/kg | W/kg

wybitny | 10,50 (12,50( 10,31 |11,55]| 10,10 (10,65( 9,43 |10,10| 9,34 | 9,8 | 9,22 | 9,55
b. dob 10,49 (12,49 10,30 |11,54( 10,09 |10,64 | 9,42 (10,09| 9,33 | 9,79 | 9,21 | 9,54
- copry 9,85 |11,76( 9,86 |11,05| 9,55 |10,15| 8,92 | 9,60 | 8,81 | 9,3 | 8,58 | 9,05
dob 9,84 |11,75|( 9,85 (11,04| 9,54 |(10,14| 8,91 | 9,59 ( 8,80 | 9,29 | 8,57 | 9,04
onry 9,54 |11,00( 9,42 (10,00| 9,04 | 9,45 | 8,50 | 9,00 | 8,19 | 89 | 7,95 | 8,65

. 9,54 |110,99( 9,41 (9,99 | 9,03 (9,44 | 849 | 899 ( 8,18 | 8,89 | 7,94 | 8,64
przecigtny 9,24 10,37 8,97 (9,50 | 8,53 | 8,95 | 8,08 | 8,50 ( 7,57 | 8,25 | 7,32 | 8,00
tab 9,23 |10,36( 8,96 | 9,49 | 8,52 | 894 | 8,07 |8,49 | 7,56 | 8,24 | 7,31 | 7,99
stany 8,90 | 9,40 | 8,52 (9,00| 8,02 |8,25| 7,66 | 8,05 695 | 7,55 | 6,68 | 7,30
b. staby 8,89 1939 | 851 (899 801 |8,24| 7,65 | 8,04 694 | 7,54 | 6,67 | 7,29

Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja lll:

Dla oceny potencjatu anaerobowego we frakcji mleczanowej zastosowano prdbe

wysitkowag w postaci 6 powtdrzen wysitkdw trwajacych po 10 sekund przedzielonych
biernymi przerwami 15s. (omawiana préba jest laboratoryjng wersjg testu wysitkowego
realizowanego w warunkach sal treningowych, ktéry polega na wykonaniu 6 powtdrzen
maksymalnego biegu sprinterskiego na dystansie ok.50m (2x25m z nawrotem) z
przerwami 15 sekund).

Normy mocy dla poszczegdlnych powtérzen préby wysitkowej

(pitka reczna — kobiety).

6 x 10s pracy na cykloergometrze z przerwami 15s

1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek

Przedziat Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
wynikéow |$redn. | max. |$redn. | max. | Sredn. | max. | Sredn. | max. | $redn. | max. |$redn. | max.
W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg |W/kg | W/kg | W/kg

wybitny | 10,50 (12,50 10,30 |11,30| 9,65 |10,40| 9,10 | 9,90 | 8,60 | 9,45 | 8,00 | 8,95
b. dobry 10,49 12,49 10,29 |11,29| 9,64 |10,39| 9,09 | 9,89 | 8,59 | 9,44 | 7,99 | 8,94
9,85 |11,76| 9,50 |10,80| 8,90 | 9,90 | 8,50 | 9,40 | 8,10 | 8,95 | 7,50 | 8,55

dobry 9,84 [11,75| 9,49 |10,79| 8,89 | 9,89 | 849 | 9,39 | 8,09 | 8,94 | 7,49 | 8,54

9,54 |11,00| 8,60 /10,00 8,40 | 9,20 | 7,80 | 8,80 | 7,45 | 8,55 | 6,80 | 8,00

przecietny 9,53 [10,99| 859 | 9,99 | 8,39 | 9,19 | 7,79 | 8,79 | 7,44 | 8,54 | 6,79 | 7,99
9,24 |10,37| 8,20 | 9,50 | 7,80 | 8,70 | 7,40 | 8,30 | 7,05 | 7,90 | 6,25 | 7,55
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stab 9,23 |10,36| 8,19 | 9,49 | 7,79 | 8,69 | 7,39 | 8,29 | 7,04 | 7,89 | 6,24 | 7,54
v 8,90 | 9,40 | 7,60 | 9,00 | 7,20 | 8,00 | 6,80 | 7,85 | 6,30 | 7,20 | 5,50 | 6,90
b.staby | 8,89 | 9,39| 7,59 | 899 | 7,19 | 7,99 | 6,79 | 7,84 | 6,29 | 7,19 | 5,49 | 6,89

Ocena wydolnosci anaerobowej kobiet w warunkach nielaboratoryjnych

Celem préb wydolnosciowych o charakterze biegowym jest ocena mocy i
wytrzymatosci beztlenowej na podstawie wysitku interwatowego opartego na wielokrotnym
pokonywaniu dystansu boiska [25m+25m] przy réznym czasie przerw odpoczynkowych.
Zatozenia :

e prosta struktura ruchu [bieg] ogranicza wptyw techniki na wynik préby,

e pokonywany dystans [25+25m] jest typowy dla pitki recznej i odpowiada
dwukrotnemu przebiegnieciu boiska miedzy linig pola bramkowego, a linig rzutéw
wolnych po przeciwnej stronie boiska,

e koszt energetyczny pojedynczej serii biegu [25+25m], ktéry zawiera sie w przedziale
6-10s, spetnia fizjologiczne kryterium maksymalnych obcigzen beztlenowych
niekwasomlekowych,

e koszt energetyczny catej proby [6 serii biegdw + czas przerw] , ktéry przekracza 120s,
odpowiada fizjologicznym kryteriom maksymalnych wysitkdw beztlenowych
kwasomlekowych,

e miarg mocy [dynamiki] beztlenowe] jest najkrdtszy czas przebiegniecia odcinka
25+25m.

e miarg wytrzymatosci beztlenowej jest fgczny czas przebiegniecia 6 serii biegow [bez
wliczania przerw],

przygotowanie proby:

e na boisku do pitki recznej wyznaczy¢é dwa punkty oddalone od siebie o 25 metréw [ np.
linia pola bramkowego i linia rzutéw wolnych].

e linia startu i mety znajduje sie w tym samym miejscu [punkt A].

® po przeciwnej stronie boiska [w punkcie B] nalezy potozy¢ pitke lekarska.

wykonanie préby:

Na sygnat prowadzgcego prébe:

e ¢wiczacy ustawiony przed linig startu [punkt A] wykonuje bieg z maksymalng predkoscig i
po obiegnieciu pitki lekarskiej [punkt B] powraca na miejsce startu [punkt A].

e odpoczywa 45, 30 lub 15 sekund [czas odmierza prowadzacy] i ponownie wykonuje bieg
na tym samym odcinku.

Cata préba sktada sie 6 odcinkéw biegu na dystansie 25+25m. przedzielonych kazdorazowo

45, 30 lub 15 sekundowa przerwa, a ocenie podlega:
- najkrétszy czas pokonania dystansu 25+25 metréw
- suma czasOw 6 odcinkdw biegu [ bez wliczania czasu przerw].
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Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja I:

Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej kobiet przy
zastosowaniu testu biegowego [6 powtdrzen (25+25m) z przerwami 45s].

taczny
Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby
[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
wybitny 7,10 7,28 7,38 7,48 7,63 7,73 44,60
b. dobry 7,27 7,42 7,56 7,73 8,00 8,10 46,08
dobry 7,49 7,63 7,89 8,17 8,37 8,56 48,11
przecietny 8,05 8,18 8,25 8,39 8,51 8,65 50,03
staby 8,22 8,33 8,45 8,64 8,89 9,17 51,70
b. staby 8,43 8,69 9,00 9,15 9,24 9,32 53,83
Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja Ii:
Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej kobiet przy
zastosowaniu testu biegowego [6 powtdrzen (25+25m) z przerwami 30s].
taczny
Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby
[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
wybitny 7,35 7,41 7,56 7,76 7,85 8,05 45,98
b. dobry 7,45 7,52 7,80 8,00 8,17 8,29 47,23
dobry 8,15 8,27 8,35 8,47 8,66 8,78 50,68
przecietny | 8,28 8,55 8,75 8,86 9,02 9,28 52,74
staby 8,45 8,68 8,95 9,05 9,37 10,00 54,50
b. staby 8,80 9,00 9,21 9,35 10,00 10,35 56,71

Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja lll:

Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej kobiet przy zastosowaniu testu
biegowego [6 powtdrzen (25+25m) z przerwami 15s].

taczny

Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby

[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]

wybitny 7,90 7,95 8,17 8,50 8,89 9,09 50,50
b. dobry 8,21 8,35 8,63 9,00 9,35 9,50 53,04
dobry 8,35 8,53 8,85 9,00 9,55 9,88 54,16
przecietny 8,45 8,75 9,00 9,39 10,00 10,68 56,27
staby 8,65 9,00 9,36 10,00 10,42 11,00 58,43
b. staby 9,00 9,55 9,86 10,36 10,52 11,45 60,74
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Laboratoryjna ocena mocy anaerobowej (frakcja niekwasomlekowa):

Sprawdziany wydolnosci beztlenowej — mezczyZni

W celu oceny maksymalnej mocy anaerobowej zastosowano Test Quebec — 10
sekundowy, maksymalny wysitek na cykloergometrze rowerowym.

Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja I:

Dla kompleksowej oceny potencjatu anaerobowego (obie frakcje) zastosowano probe
wysitkowa w postaci 6 powtdrzen wysitkdw trwajgcych po 10s przedzielonych biernymi
przerwami 45 s. (omawiana proba jest laboratoryjng wersjg testu wysitkowego
realizowanego w warunkach sal treningowych, ktéry polega na wykonaniu 6 powtdrzen
maksymalnego biegu sprinterskiego na dystansie ok.50m (2x25m z nawrotem) z
przerwami 45 sekund.

Normy mocy dla poszczegdlnych powtérzen proby wysitkowej
6 x 10s z przerwami 45s na cykloergometrze
(pitka reczna — mezczyini juniorzy).

‘P’x:g(z(;:: 1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek
Moc Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
sredn | max. | sredn | max. | Sredn | max. | $redn.| max. | Sredn | max. | Sredn | max.
W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg
wybitny | 11,00 | 13,00 | 10,91 | 12,95 | 10,87 | 12,86 | 10,40 | 12,53 | 10,00 | 12,18 | 9,90 | 11,85
b. dobry 10,99 | 12,99 | 10,90 | 12,94 | 10,86 | 12,85 | 10,39 | 12,52 | 9,99 | 12,17 | 9,89 | 11,84
10,70 | 12,90 | 10,60 | 12,40 | 10,47 | 12,27 | 9,90 | 11,85 | 9,00 | 11,10 | 8,15 | 10,50
dobry 10,69 | 12,89 | 10,59 | 12,39 | 10,46 | 12,26 | 9,89 | 11,84 | 8,99 | 11,09 | 8,14 | 10,49
9,85 | 12,40 | 9,75 | 11,95 | 9,63 |11,80| 9,11 | 11,40 | 8,50 | 10,70 | 7,50 | 10,10
przecietny 9,84 (12,39 | 9,74 | 11,94 | 9,62 | 11,79 | 9,10 | 11,39 | 8,49 | 10,69 | 7,49 | 10,09
9,30 | 11,42 | 9,10 | 11,00 | 8,99 | 10,90 | 8,50 | 10,50 | 7,90 | 10,30 | 7,00 | 9,85
staby 9,29 | 11,41 | 9,09 | 10,99 | 8,98 | 10,89 | 8,49 |10,49 | 7,89 | 10,29 | 6,99 | 9,84
8,65 | 10,65 | 8,45 | 10,25 | 8,35 |10,10| 7,90 | 9,77 | 8,10 | 9,70 | 6,50 | 9,50
b. staby 8,64 | 10,64 | 8,44 | 10,24 | 8,34 |10,09| 7,89 | 9,76 | 8,09 | 9,69 | 6,49 | 9,49
Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja Il:
Normy mocy dla poszczegélnych powtérzen préby wysitkowej
na cykloergometrze 6 powtérzen po 10 sekund pracy z przerwami 30s
(pitka reczna — mezczyzni seniorzy.
1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek
Przedziat | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
wynikéw | sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max.
W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg
wybitny | 11,85 | 13,46 | 11,66 | 12,34 | 10,96 | 11,39 | 10,51 | 10,80 | 9,86 | 10,41 | 9,41 | 9,86
b. dobry | 11,84 | 13,45 | 11,65 | 12,33 | 10,95 | 11,38 | 10,50 | 10,79 | 9,85 | 10,40 | 9,40 | 9,85
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11,50 12,90 | 11,01

12,00 | 10,46 | 10,97

10,00 | 10,60 | 9,51

10,00 | 8,90 | 9,50

11,49 | 12,89 | 11,00

11,99 | 10,45 | 10,96

9,99 | 10,59 | 9,50

9,99 | 8,89 | 9,49

dobry 10,60 | 12,40 | 10,56 | 11,40 | 10,06 | 10,60 | 9,50 | 10,20 | 8,90 | 9,71 | 8,56 | 9,10
przecietny 10,59 | 12,39 | 10,55 | 11,39 | 10,05 | 10,59 | 9,49 | 10,19 | 8,89 | 9,70 | 8,55 | 9,09
991 /11,42 | 9,76 |10,95| 9,56 | 9,97 | 8,91 | 9,85 | 8,56 | 9,30 | 7,91 | 8,85

staby 9,90 11,41 9,75 (10,94 | 9,55 | 9,96 | 8,90 | 9,84 | 8,55 | 9,29 | 7,90 | 8,84

9,20 | 10,65 | 9,00

10,50 | 8,76 | 9,41 | 8,50 | 9,36 | 7,75

8,85 | 6,90 | 8,50

b. staby | 9,19 | 10,64 | 8,99

10,49 | 8,75 | 9,40 | 8,49 | 9,35 | 7,75

8,84 | 6,89 | 8,49

Laboratoryjna ocena wydolnosci anaerobowej wersja lll:

Normy mocy dla poszczegéinych powtérzen préby wysitkowej

6 x 10s pracy na cykloergometrze z przerwami 15s

(pitka reczna — mezczyini seniorzy).

1 wysitek 2 wysitek 3wysitek 4 wysitek 5 wysitek 6 wysitek
Przedziat | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc | Moc
wynikéw | sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max. | Sredn | max.
W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg | W/kg
wybitny | 11,85 | 13,46 | 11,56 | 12,24 | 10,86 | 11,19 | 10,31 | 10,60 | 9,56 | 10,11 | 9,01 | 9,56
b. dobry 11,84 | 13,45 | 11,55 | 12,23 | 10,85 | 11,18 | 10,30 | 10,59 | 9,55 | 10,10 | 9,00 | 9,55
11,50 | 12,90 | 10,95 | 11,92 | 10,25 | 10,87 | 9,90 | 10,40 | 9,21 | 9,85 | 8,60 | 9,20
dobry 11,49 | 12,89 | 10,94 | 11,91 | 10,24 | 10,86 | 9,89 | 10,39 | 9,20 | 9,84 | 8,59 | 9,19
10,60 | 12,40 | 10,20 | 11,30 | 9,95 | 10,30 | 9,40 | 10,00 | 8,80 | 9,61 | 8,26 | 8,70
przecietny 10,59 | 12,39 | 10,19 | 11,29 | 9,94 [ 10,29 | 9,39 | 9,99 | 8,79 | 9,60 | 8,25 | 8,69
9,91 | 11,42 | 9,61 |10,65| 9,21 | 9,57 | 8,71 | 9,55 | 8,26 | 9,00 | 7,31 | 8,35
staby 9,90 | 11,41 | 9,60 | 10,64 | 9,20 | 9,56 | 8,70 | 9,54 | 8,25 | 8,99 | 7,30 | 8,34
9,20 | 10,65 | 9,00 | 10,10 | 8,56 | 8,90 | 8,10 | 9,20 | 7,55 | 7,85 | 6,50 | 7,50
b. staby | 9,19 | 10,64 | 8,99 | 10,09 | 8,555 | 8,89 | 8,09 | 9,19 | 7,54 | 7,84 | 6,49 | 7,49
Ocena wydolnosci anaerobowej mezczyzn w warunkach nielaboratoryjnych
Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja I:
Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej mezczyzn przy
zastosowaniu testu biegowego [6 powtorzen (25+25m) z przerwami 45s].
taczny
Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby
[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
wybitny 6,30 6,35 6,41 6,53 6,59 6,63 38,80
b. dobry 6,57 6,72 6,86 7,03 7,10 7,17 41,45
dobry 6,90 7,11 7,18 7,23 7,35 7,55 43,32
przecietny 7,25 7,28 7,45 7,79 7,82 8,05 45,64
staby 7,73 7,85 8,04 8,19 8,23 8,35 48,40
b. staby 8,14 8,24 8,35 8,55 8,74 8,92 50,94
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Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja Il:

Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej mezczyzn przy
zastosowaniu testu biegowego [6 powtdrzen (25+25m) z przerwami 30s].

taczny

Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby

[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]

wybitny 6,33 6,48 6,64 6,81 6,94 7,03 40,23
b. dobry 6,60 6,76 7,00 7,19 7,32 7,51 42,38
dobry 7,00 7,25 7,39 7,48 7,55 7,65 44,32
przecietny 7,35 7,39 7,57 7,72 7,95 8,03 46,01
staby 7,70 7,87 8,16 8,20 8,34 8,47 48,73
b. staby 8,25 8,43 8,63 8,85 8,97 9,41 52,54

Ocena wydolnosci anaerobowej — interwat biegowy wersja lll:

Normy czasu dla oceny poziomu wydolnosci beztlenowej mezczyzn przy zastosowaniu

testu biegowego [6 powtodrzen (25+25m) z przerwami 15s].

taczny

Przedziat | 1 wysitek | 2 wysitek | 3wysitek | 4 wysitek | 5 wysitek | 6 wysitek czas
wynikow proby

[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]

wybitny 7,00 7,25 7,45 7,75 7,95 8,05 45,45
b. dobry 7,25 7,46 7,69 8,00 8,15 8,51 47,06
dobry 7,72 8,11 8,18 8,25 8,35 8,55 49,16
przecietny 8,07 8,11 8,32 8,75 9,15 10,00 52,41
staby 8,21 8,45 9,16 9,55 10,00 10,25 55,62
b. staby 8,41 8,66 9,25 10,00 10,20 11,01 57,54

6. Proba wytrzymatosci beztlenowej —J. Noszczaka

Celem préby, ktorg zaproponowat J. Noszczak jest ocena wytrzymatosci beztlenowej na
podstawie wysitku opartego na 10 krotnym pokonywaniu dystansu 30 metréw
Zatozenia :

prosta struktura ruchu [bieg] ogranicza wptyw techniki na wynik préby,

pokonywany dystans [30m] jest typowy dla pitki recznej i odpowiada w przyblizeniu
dwukrotnemu przebiegnieciu odcinka boiska miedzy liniami pola bramkowego

koszt energetyczny pojedynczej serii biegu [ 30m], ktéry zawiera sie w przedziale 7-
9s, spetnia fizjologiczne kryterium maksymalnych obcigzen beztlenowych
niekwasomlekowych,

koszt energetyczny catej proby [10 serii biegéw bez przerw] , ktory przekracza 120s,
odpowiada fizjologicznym kryteriom maksymalnych wysitkéw beztlenowych
kwasomlekowych,
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miarg wytrzymatosci beztlenowej jest taczny czas przebiegniecia 10 odcinkéw 30
metrow.
przygotowanie proby:

e na boisku do pitki recznej wyznaczy¢ dwa punkty A i B [oznaczone choragiewkami]
oddalone od siebie 0 30 metréw

e linia startu i mety znajduje sie w tym samym miejscu [punkt A].

wykonanie préby:

Na sygnat prowadzgcego prébe:

e ¢wiczacy ustawiony przed linig startu [punkt A] pokonuje dziesieciokrotnie odcinki 30 m.
obiegajac kazdorazowo choragiewke A i B.

Ocenie podlega czas pokonania dystansu 10x30m
Normy czasowe dla oceny poziomu wytrzymatosci beztlenowej kobiet i mezczyzn przy
zastosowaniu testu biegowego10x30 metréw[bez przerw].

taczny czas proby [sekundy]
Parametr
kobiety Mezczyzni
Przedziat od do od do
wynikéw
wybitny 56,90s 51,55s
b. dobry 56,91s 61,19s 51,56s 55,40s
dobry 61,20s 65,39s 55,41s 59,19s
przecietny 65,40s 69,69s 59,20s 62,99s
staby 69,70s 73,89s 63,00s 66,79s
b. staby 73,90s 78,09s 66,80s 70,59s
skr. staby 78,10s 70,60s

7. Ocena wydolnosci tlenowej Beep Test (wersja norweska)

Opis proby.

Préba odbywa sie na boisku pitki recznej. Zawodnicy pokonujg 20 m odcinki (biegajac
od jednej do drugiej linii bocznej boiska, utrzymujgc tempo biegu okreslane na kasecie.
Préba rozpoczyna sie po pierwszym sygnale diwiekowym. Na kazdym poziomie
intensywnosci (w sumie jest ich 20) zawodnik musi pokonac dystans 20 metréow w przedziale
czasu wyznaczonym dwoma kolejnymi sygnatami dzwiekowymi. Zmiana tempa biegu jest
zapowiedziana. Poczgtkowo tempo biegu jest bardzo mate i ciggle wzrasta wraz ze
zmieniajagcym sie poziomem. Nalezy bezwzglednie utrzymywaé wyznaczone tempo biegu.
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Préba konczy sie gdy zawodnik dwukrotnie nie zmiesci sie w limicie czasu pokonania
odcinka.

Po zakonczeniu préoby nalezy wpisa¢ do karty wszystkie przebiegniete odcinki, z ktérych
mozna wyliczy¢ przebiegniety dystans.

Ocena préby - na karcie préby nalezy doktadnie zaznaczy¢ ostatni przebiegniety odcinek i z
tabeli odczyta¢ odpowiadajgcy dystansowi przewidywany poziom VO2max. [ml/min/kg]

Ocena wydolnosci tlenowej na podstawie przewidywanego maksymalnego zuzycia tlenu:
45,0-50,0 [ml/min/kg] — poziom wydolnosci staby, 50,1-52,5 [ml/min/kg] — poziom
dostateczny, 52,6-55,0 [ml/min/kg] — poziom przecietny, 55,1-60,0 [ml/min/kg] — poziom
dobry, 60,1-65,0 [ml/min/kg] - poziom bardzo dobry, 65,1- 70,0 [ml/min/kg] — poziom
wybitny.
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8. Préba wytrzymato$ci beztlenowej - Test Coopera
(wersja standardowa).

Test Coopera polega na wykonaniu 12 minutowego biegu ciggtego, a ocenie podlega
przebiegniety w tym czasie dystans.

Wyniki testu Coopera po przeliczeniu przebiegnietego dystansu na przewidywane wzgledne
wartosci VO, max.

Przebiegniety Prze\./wd.ywane Przebiegniety Prze\{wd.ywane Przebiegniety Prze\./wd_ywane
dystans zuzycie Qz dystans zuzycie c.)2 dystans zuzycie 92
[ml/kg/min] [ml/kg/min] [ml/kg/min]

1500m 26,8 2400m 42,0 3300m 67,3
1550m 27,3 2450m 43,1 3350m 69,0
1600m 28,0 2500m 44,3 3400m 70,8
1650m 28,6 2550m 45,5 3450m 72,5
1700m 29,3 2600m 46,8 3500m 74,3
1750m 30,0 2650m 48,0 3550m 76,1
1800m 30,7 2700m 49,3 3600m 78,0
1850m 31,5 2750m 50,6 3650m 79,9
1900m 32,3 2800m 52,0 3700m 81,8
1950m 33,1 2850m 53,4 3750m 83,3
2000m 34,0 2900m 54,8 3800m 85,0
2050m 34,9 2950m 56,3 3850m 87,8
2100m 35,8 3000m 57,8 3900m 89,0
2150m 36,8 3050m 59,3 3950m 91,9
2200m 37,8 3100m 60,8 4000m 96,1
2250m 38,8 3150m 62,4 4050m 98,3
2300m 39,8 3200m 64,0

2350m 40,9 3250m 65,6

9. Préba wytrzymatosci tlenowej - Test Coopera
(wersja zmodyfikowana).

Zmodyfikowana wersja testu Coopera [13] pozwala precyzyjniej okresli¢ stan wydolnosci
tlenowej poniewaz oprécz przebiegnietego dystansu uwzglednia sie rowniez powysitkowa
reakcje organizmu mierzong wielkoscia tetna . w kolejnych minutach odnowy.

Przebieg testu jest identyczny jak w wersji standardowej [ po uptywie 12 minuty biegu nalezy
zaznaczy¢ miejsce ukonczenia préby].Natychmiast po biegu zawodnik mierzy [palpacyjnie na
tetnicy szyjnej] czestos¢ skurczéw serca w czasie 30 sekund miedzy 60 a 90, 120 i 150, oraz
180 a 210 sekundg odnowy.

Wskaznik zmodyfikowanego testu Coopera oblicza sie ze wzoru:

dystans | metry / x100

Wskaznik reakcji powysilkowej = 21 +12+13)
+12+

60




gdzie: t;, t;, t3 - wartosci tetna (w czasie 30 sekund) zarejestrowane na poczatku 2, 3,i 4
minuty odpoczynku.
Oceny wydolnosci tlenowej dokonuje sie na podstawie dwdch parametréw tj. 1.dystansu
pokonanego w czasie 12 minut
2.wspotczynnika informujgcego o powysitkowej reakcji organizmu wyliczonego ze wzoru
podanego wyzej.

Interpretacja wynikow:
Przyktad 1:
Zawodnik (bramkarz) przebiegt dystans 2900m, a jego powysitkowe wartosci tetna wynosity:
11=92,t,=76, t3= 65 [ 2 x (92+76+65) = 462]
Przyktad 2:
Inny zawodnik réwniez przebiegt dystans 2900m, lecz jego powysitkowe wartosci tetna
wynosity: t;= 60, t,= 45, t3= 40 [2 x (60+45+40) = 290]

290000 290000

Wsk.1= =0627,7 Wsk.2 = =1000,0

Na podstawie analizy dystansu i wskaznikow [ patrz tab.9] mozna uznad, ze:
e w pierwszym przyktadzie zawodnika cechowata bardzo niska wydolnos¢ tlenowa
[dystans —niedostateczny, wskaznik —niedostateczny]
e wdrugim —zawodnik przebiegt dystans z duzg rezerwa - o czym Swiadczy zbyt
wysoka wartos$é wskaznika.

Normy dla oceny wydolnosci tlenowej zawodnikdw pitki recznej zaleznie od nominalnej
pozycji w grze.

Ocena wydolnosci tlenowej- mezczyzni
Pozycja w grze parametry niedost. dostateczna dobra bardzo
dobra
Dystans 2900m 2901-3100m 3101-3170m 3171m
Bramk 7
ramiarze Wartosc | gecggs | 886-895 896 -910 011
wskaznika
Dystans 3000m 3001-3120m 3121-3200m 3201m
Obrotowi Wartosc 842 843-896 897-923 924
wskaznika
Dystans 3150m 3151-3260m 3261-3310m 3311m
Skrzydtowi Wartosc 881 882- 920 921-940 941
wskaznika
Dystans 3120m 3121-3220m 3221-3290m 3291m
Rozgrywajacy Wartosc 872 873916 918-939 940
wskaznika
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Normy dla oceny wydolnosci tlenowej zawodniczek pitki recznej zaleznie od nominalnej
pozycji w grze.

Ocena wydolnosci tlenowej - kobiety
Pozycja w grze parametry niedost. dostateczna dobra bardzo
dobra
Dystans 2750m 2751-2850m 2851-2950m 2951m
Bramkarki Wartosc 750 751 - 800 801 -850 851
wskaznika
Dystans 2850m 2851-2950m 2951-3050m 3051m
Obrotowe Wartosc 750 751 - 800 801 -850 851
wskaznika
Dystans 2850m 2851-2950m 2951-3150m 3151m
Skreycawe Wartosc 750 751 - 800 801 -850 851
wskaznika
Dystans 2850m 2851-2950m 2951-3100m 3101m
Rozgrywajace Wartosc 750 751 - 800 801 -850 851
wskaznika

10. Préba adaptacji zawodnikéw do gry - Test J. Czerwinskiego

Test J. Czerwinskiego dokonuje oceny przystosowania zawodnikdw do zadan treningowych i
gry w pitke reczng. W prébie tej okresla sie:

1. Czas wykonania.

Okresla on poziom przygotowania sprawnosciowego i technicznego zawodnika, oraz poziom
cech wolicjonarnych. Czynniki te ulegajg znacznym zmianom pod wptywem treningu.

2. Czestosc tetna.

Istotnym zagadnieniem okreslajgcym przystosowanie zawodnika do obcigzen treningowych
jest szybkos¢ powrotu tetna, po wykonanej pracy, do stanu wyjsciowego co $wiadczy o
zasobach jego rezerw energetycznych. Zawodnik charakteryzujacy sie nizszym tetnem,
mierzonym jedng minute po zakonczeniu proby posiada sprawniejsze procesy restytucji
warunkujgce wieksze mozliwosci szybszego przystgpienia zawodnika do nowych zadan
treningowych.

Zasady przeprowadzenia préby:

1. Préba winna by¢ wykonana w hali sportowej o minimalnej dtugosci 40 m. z bezposrednim
dostepem do sciany o minimalnej wysokosci 3 m.

2. Niezbedne przybory — trzy tyczki — choragiewki do oznaczenia drogi poruszania sie
zawodnika oraz przepisowa pitka reczna do podan i chwytu o $ciane

3. Zawodnicy winni przystgpi¢ do préby po 10-15 min rozgrzewce z tetnem wyjsciowym 120-
130 uderzen/min.

4. Oznakowanie boiska — opis proby:

Na boisku do pitki recznej ustawiamy trzy tyczki — chorggiewki w taki sposéb by tworzyty
wierzchotki tréjkata o podstawie 5 m. i wysokosci 3 m. Prostopadle do srodka podstawy
trojkata(A,B) w odlegtosci 30 m. od niej oraz w odlegtosci 9 m. od $ciany zaznaczamy 3 m.
linie (E). W potowie tej odlegtosci zaznaczamy przerywang 3 m. linie (D). Linia startu i mety to
podstawa trdjkata - linia A-B ograniczona dwoma choragiewkami. Na linii, w odlegtosci 9 m.
od Sciany ktadziemy pitke reczng do wykonywania podan. Na $cianie zaznaczamy na
wysokosci 2 m. od podtoza linie o dtugosci 3 m.
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5. Wykonanie proby.
Na komende ,na miejsca” zawodnik ustawia sie na srodku linii startowej AB, przodem do
wierzchotka tréjkata C. Na komende start wykonuje doskok do choragiewki C, dotykajac jej
na wysokosci 0-20 cm. od podtoza. Nastepnie porusza sie dowolng technika, kazdorazowo
dotykajac choragiewki na podanej wyzej wysokosci, wg nastepujacej kolejnosci:
A,C,B,C,A,C,B,C,A ( w sumie dziesie¢ dotknie¢ ). Po dziesigtym dotknieciu choragiewki A
zawodnik startuje do linii E (30 m biegu), podnosi pitke lezaca na tej linii i wykonuje 10 odbi¢
o Sciane. Zawodnik podczas odbi¢ nie moze przekracza¢ linii E a odbicia pitki winny by¢
ponizej linii narysowanej na $cianie, odmierzonej 2 m. od podtoza. (Trzykrotne przekroczenie
linii powoduje powtdrzenie proby a za kazde odbicie pitki powyzej linii 2 m. dodaje sie 2 sek.
do ogdlnego czasu proby). Po dziesigtym rzucie zawodnik ktadzie pitke na linii E i biegnie
przodem do linii D (15 m.), wykonuje pdt obrét i biegiem tytem (15 m.) osigga linie AB —
startu — mety. Po osiggnieciu tej linii zawodnik powtarza wszystkie czynnosci po raz drugi.
Czas zostaje zatrzymany w momencie powtdrnego miniecia linii AB.
6. Ocena proby
Mierzymy:

- czas proby

- wysokos¢ tetna — po jednominutowym odpoczynku od zakonczenia préby
Uzyskane wyniki przeliczamy na punkty w skali T wg tabel dla kobiet i mezczyzn, ktére
oceniamy w nastepujacy sposéb:

20 — 30 pkt. — bardzo dobrze - 5 pkt.
31 - 40 pkt. — dobrze - 4 pkt.
41 - 60 pkt. — przecietnie - 3 pkt.
61 - 70 pkt. — stabo - 2 pkt.

71— 80 pkt. — bardzo stabo -1 pkt.

Powyzej z prawej strony podano punktacje uproszczong. Zawodnicy, ktérzy osiggng w
prébie wyniki bardzo dobre i dobre a czestos¢ ich tetna nie bedzie nizsza od przecietnej
otrzymuja premie w wysokosci 5 pkt. Winno to zacheci¢ zawodnikéw do wykonywania préby
z maksymalnym zaangazowaniem.

Ocena punktowa Testu J. Czerwinskiego

Tetno > Bardzo
- Bardzo Dobrze Prze - Stabo stabo
Czas proby —l dobrze cietnie

Bardzo dobrze 15 14 13 7 6

Dobrze 13 12 11 6 5

Przecietnie 8 7 6 5 4

Stabo 7 6 5 4 3

Bardzo stabo 6 5 4 3 2

Tabela — punkty -(kobiety)

PKT | Czas proby Tetno PKT Czas préby Tetno
20 75,6-76,5 107 50 102,6-103,5 128
21 76,6-77,5 51 103,6-104,5 129
22 77,6-78,5 108 52 104,6-105,5 130
23 78,6-79,5 109 53 105,6-106,5
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24 79,6-80,5 110 54 106,6-107,5 131
25 80,6-81,5 55 132
26 81,6-82,5 111 56 107,6-108,5

27 82,6-83,5 112 57 108,6-109,5 133

28 83,6-84,5 58 109,6-110,5 134

29 84,6-85,5 113 59 110,6-111,5 135

30 114 60 111,6-112,5

31 85,6-86,5 115 61 112,6-113,5 136

32 86,6-87,5 62 113,6-114,5 137

33 87,6-88,5 116 63 114,6-115,5

34 88,6-89,5 117 64 138

35 89,6-90,5 65 115,6-116,5 139

36 90,6-91,5 118 66 116,6-117,5 140

37 119 67 117,6-118,5

38 91,6-92,5 120 68 118,6-119,5 141

39 92,6-93,5 69 119,6-120,5 142

40 93,6-94,5 121 70 120,6-121,5

41 94,6-95,5 122 71 121,6-122,5 143

42 95,6-96,5 72 144

43 96,6-97,5 123 73 122,6-123,5 145

44 97,6-98,5 124 74 123,6-124,5

45 98,6-99,5 125 75 124,6-125,5 146

46 76 125,6-126,5 147

47 99,6-100,5 |126 77 126,6-127,5

48  |100,6-101,5 |127 78 127,6-128,5 |148

49 101,6-102,5 79 128,6-129,5 149

80 129,6-130,5 150
Tabela — punkty - (mezczyzni)

PKT | Czas préby Tetno PKT Czas préby Tetno
20 70,6-71,5 |106 50 87,6-88,5 138
21 107 51 139
22 71,6-72,5 |108 52 88,6-89,5 140
23 109 53 89,6-90,5 141
24 72,6-73,5 |110 54 142
25 111 55 90,6-91,5 143
26 73,6-74,5 |112 56 144
27 113 57 91,6-92,5 145
28 74,6-75,5 |114 58 146
29 115 59 92,6-93,5 147
30 75,6-76,5 |116-117 60 93,6-94,5 148
31 76,6-77,5 |118 61 149
32 77,6-78,5 |119 62 94,6-95,5 150
33 120 63 151
34 78,6-79,5 |121 64 95,6-96,5 152
35 122 65 153
36 79,6-80,5 |123 66 96,6-97,5 154
37 124 67 97,6-98,5 155
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38 80,6-81,5 |[125 68 156
39 126 69 98,6-99,5 157-158
40 81,6-82,5 (127 70 159
41 82,6-83,5 |128 71 99,6-100,5 160
42 129 72 100,6-101,5 161
43 83,6-84,5 |130 73 162
44 131 74 101,6-102,5 163
45 84,6-85,5 (132 75 164
46 133 76 102,6-103,5 165
47 85,6-86,5 |134 77 166-167
48 135-136 78 103,6-104,5 168
49 86,6-87,5 |[137 79 104,6-105,5 169
80 105,6-106,5 170

11. Test sprawnosci ukierunkowanej dla kobiet —J. Noszczaka

Sprawdzian ten opracowat J. Noszczak w celu oceny przygotowania zawodniczek do zadan
startowych w reprezentacji narodowej. Préby wykonywane sg w warunkach halowych a
rodzaj wysitku fizycznego jak i techniczna forma wykonania zblizona jest do dziatan
wystepujacych w grze. Wyniki poszczegdlnych proéb, przeliczone na punkty wg tabeli dobrze
korelujg z poziomem aktualnej dyspozycji startowej zawodniczki. Poréwnywanie wynikow w
réznych okresach czasu — szczegdlnie przedstartowym jak i startowym pozwala na ocene
formy sportowej zawodnika.

Préba i tabele przeliczeniowe dostosowane sg jedynie do wynikéw kobiet

Opis préb w kolejnosci ich wykonywania:

1. Bieg na 30 m.

- wyznaczamy odcinek 30 m. z zaznaczeniem linii startu i mety, ktére winny by¢
ograniczone stojakami o wysokosci 150cm. Bieg wykonywany jest pojedynczo, z
miejsca, ze startu wysokiego na sygnat sedziego startowego gwizdkiem po
uprzedniej komendzie ,,na miejsca”.

- Sedzia mierzacy czas wtgcza stoper na sygnat gwizdkiem i zatrzymuje go po
minieciu przez zawodnika linii mety.

- Dopuszcza sie 2-3 préby

2. Rzut pllka lekarska — 2kg. — przodem i tytem
Rzuty wykonuje sie z miejsca, sprzed linii, w rozkroku, trzymajac pitke oburacz
przodem i tytem do kierunku rzutu

- Po rzucie zawodnik nie moze przekroczy¢ linii jakgkolwiek czescig ciata

- Dopuszcza sie po 3-4 proby przodem i tytem

- Ostateczny wynik préoby stanowi suma najlepszych rzutéw przodem i tytem.

3. Piecioskok.

- Piecioskok wykonywany jest sprzed linii, z miejsca, z odbicia obunéz z lgdowaniem
na obie nogi.

- Pomiedzy odbiciem obundz a lgdowaniem nalezy wykona¢ odbicia jednondz w
rytmie — LN-PN-LN-PN lub PN-LN-PN — LN.

- Odlegtos¢ mierzymy jak w skoku w dal — od linii do najblizszego punkty
zaznaczonego po lgdowaniu.

- Dopuszcza sie 3-4 préby
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4. Rzut pitka reczng na odlegtosc
- Rzuty wykonujemy z miejsca, jednorgcz z podtoza.
- Podczas rzutu jedna stopa winna caty czas dotykac podtoza.
- Po rzucie nie mozna przekraczac linii.
- Rzuty mierzymy po linii prostej prostopadtej do linii startowej — rzutu.
5. Bieg wahadtowy na 300 m.
- wyznaczamy odcinek 30 m. i ograniczamy go stojakami — choragiewkami o
wysokosci 150 cm.
- Zjednej strony odcinka 30 m. rysujemy 2 m. linie startu i mety.
- Zawodniczka startuje na sygnat gwizdkiem po uprzedniej komendzie na ,miejsca” i
pokonuje dziesieciokrotnie odcinki 30 m. obiegajagc za kazdym razem stojaki —

choragiewki.
Tabela punktowa - kobiety
Bieg
piT | Biegna30 Iele::spk'al Piecioskok | NZutPifka | wahadiow | o,
m. reczng y na 300
2kg.
m.
80 3.70 30.00 13.50 43.00 58,0 80
79 3.72 29.80 13.45 42.80 58,2 79
78 3.74 29.60 13.40 42.60 58,4 78
77 3.76 29.40 13.35 42.40 58,6 77
76 3.78 29.20 13.30 42.20 58,8 76
75 3.80 29.00 13.25 42.00 59,0 75
74 3.82 28.80 13.20 41.80 59,2 74
73 3.84 28.60 13.15 41.60 59,4 73
72 3.86 28.40 13.10 41.40 59,6 72
71 3.88 28.20 13.05 41.20 59,8 71
70 3.90 28.00 13.00 41.00 60,0 70
69 3.92 27.80 12.95 40.80 60,2 69
68 3.94 27.60 12.90 40.60 60,4 68
67 3.96 27.40 12.85 40.40 60,6 67
66 3.98 27.20 12.80 40.20 60,8 66
65 4.00 27.00 12.75 40.00 61,0 65
64 4.02 26.80 12.70 39.80 61,2 64
63 4.04 26.60 12.65 39.60 61,4 63
62 4.06 26.40 12.60 39.40 61,6 62
61 4.08 26.20 12.55 39.20 61,8 61
60 4.10 26.00 12.50 39.00 62,0 60
59 4.12 25.80 12.45 38.80 62,2 59
58 4.14 25.60 12.40 38.60 62,4 58
57 4.16 25.40 12.35 38.40 62,6 57
56 4.18 25.20 12.30 38.20 62,8 56
55 4.20 25.00 12.25 38.00 63,0 55
54 4.22 24.80 12.20 37.80 63,4 54
53 4.24 24.60 12.15 37.60 63,8 53
52 4.26 24.40 12.10 37.40 64,2 52
51 4.28 24.20 12.05 37.20 64,6 51
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50 4.30 24.00 12.00 37.00 65,0 50
49 4.32 23.80 11.95 36.80 65,4 49
48 4.34 23.60 11.90 36.60 65,8 48
47 4.36 23.40 11.85 36.40 66,2 47
46 4.38 23.20 11.80 36.20 66,6 46
45 4.40 23.00 11.75 36.00 67,0 45
44 4.42 22.80 11.70 35.80 67,4 44
43 4.44 22.60 11.65 35.60 67,8 43
42 4.46 22.40 11.60 35.40 68,2 42
41 4.48 22.20 11.55 35.20 68,6 41
40 4.50 22.00 11.50 35.00 69,0 40
39 4.52 21.80 11.40 34.80 69,4 39
38 4.54 21.60 11.30 34.60 69,8 38
37 4.56 21.40 11.20 34.40 70,2 37
36 4.58 21.20 11.10 34.20 70,6 36
35 4.60 21.00 11.00 34.00 71,0 35
34 4.64 20.80 10.90 33.80 71,4 34
33 4.68 20.60 10.80 33.60 71,8 33
32 4.72 20.40 10.70 33.40 72,2 32
31 4.76 20.20 10.60 33.20 72,6 31
30 4.80 20.00 10.50 33.00 73,0 30
29 4.84 19.80 10.40 32.50 73,5 29
28 4.88 19.60 10.30 32.00 74,0 28
27 4.92 19.40 10.20 31.50 74,5 27
26 4.96 19.20 10.10 31.00 75,0 26
25 5.00 19.00 10.00 30.50 75,5 25
24 5.04 18.80 09.90 30.00 76,0 24
23 5.08 18.60 09.80 29.50 76,5 23
22 5.12 18.40 09.70 29.00 77,0 22
21 5.16 18.20 09.60 28.50 77,5 21
20 5.20 18.00 09.50 28.00 78,0 20
19 5.25 17.80 09.40 27.50 78,5 19
18 5.30 17.60 09.30 27.00 79,0 18
17 5.35 17.40 09.20 26.50 79,5 17
16 5.40 17.20 09.00 26.00 80,0 16
15 5.45 17.00 08.80 25.50 80,5 15
14 5.50 16.50 08.60 25.00 81,0 14
13 5.60 16.00 08.40 24.50 82,0 13
12 5.70 15.50 08.20 24.00 83,0 12
11 5.80 15.00 08.00 23.00 84,0 11
10 5.90 14.50 07.80 22.00 85,0 10
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