Andrzej Stwarc, trener koordynator Pomorskiego Zwigzku Pitki noZnej

(do uzytku wewnetrznego instruktorow i trenerow Pomorskiego ZPN)

Testy sprawnosci fizycznej dla mlodych pilkarzy
Coraz wyzszy poziom wymagan stawianych w sporcie sprawia, ze wielu trenerow oczekuje
opracowania obiektywnych kryteriow oceny sprawnosci gracza, umozliwiajacych poréwnanie
osiggnigtych wynikow do wartosci standardowych 1 okreslenia wielkosci odchyleh w
jednostkach wymiernych. Zawodnik réwniez chciatby czasami dokladniej pozna¢ mocne 1 stabe
strony swojego wyszkolenia, pordéwna¢ poziom wilasnych osiggnie¢ z konkurentami i1 miec

wyrazny cel realizowanego programu treningowego.

Poziom sprawnosci fizycznej mitodych pitkarzy jest oceniany w praktyce za pomocg wielu,
mniej lub bardziej skomplikowanych testow motorycznych (m.in. Denisiuk i Milcerowa, 1969;
Rogalski 1 Degiel, 1969; Drozdowscy, 1975; Chrominski, 1980; Talaga, 1980; PZPN, 1983;
Makuch, 1983; Raczek, 1986; Stuta, 1989; Bergier, 1991; Szyngiera 1 Bibrzycki, 1994; Talaga,
1997). Rozwoéj wiedzy o grze i treningu wymaga ciaglego ich doskonalenia. Chociaz
wspolczesne doswiadczenia dowodza, ze niejednokrotnie zawodnik osiagajacy nizsze rezultaty
w testach moze by¢ bardziej przydatny dla zespolu od gracza ocenianego wyzej, to jednak
wyniki sprawdzianéw sg kluczowe dla racjonalnego kierowania procesem treningowym
sportowcow. Pelnig w nim wazne zadania, szczegdlnie na nizszych poziomach zaawansowania

sportowego.
Mozna wyr6zni¢ nastepujace funkcje metod oceny sprawnosci fizycznej mtodych graczy:

- diagnostyczng — ocena stanu sprawnosci fizycznej, rozpoznanie kompetencji gracza w

bronieniu i atakowaniu
- ksztattujaca — poziom poszczegdlnych zdolnosci i umiejetno$ci motorycznych winien by¢
rozwazany 1 dyskutowany w celu planowania nastgpnego okresu szkoleniowego lub

dokonywania korekt w realizowanym programie

- wartosciujaca — wyniki oceny powinny by¢ wykorzystane do szacowania skutecznos$ci

stosowanych $rodkow i metod treningowych

- wychowawcza — prowadzony systematycznie rejestr wynikOw umozliwia okreslenie postgpow,

$ledzenie rozwoju osiggnie¢, umozliwia wlasciwe oddzialywanie na mlodego gracza



- badawcza — dokonywanie analiz wynikdw osigganych w poszczegdlnych sprawdzianach,
badanie wspotzaleznosci miedzy nimi pomaga w okresleniu wlasciwych kryteriow selekcyjnych

dla r6znych grup wickowych.

Ponizej przytaczamy przyklady najczesciej stosowanych w praktyce treningu gry w pitke

nozng zestawow zadan testowych dla mtodych pitkarzy.
A. Test sprawnosci ogélnej dla mlodzikow (trampkarzy) J. Talagi (Talaga, 1997)

Zestaw zadan testujgcych sprawno$¢ fizyczng og6lng sklada si¢ z pieciu nieskomplikowanych
sprawdziano6w. Ocenie podlegaja podstawowe zdolno$ci motoryczne z pomini¢ciem wytrzymatosci.
Totez proponujemy stosowanie wraz z propozycja Talagi dodatkowego sprawdzianu wytrzymatos$ci

ogolnej (test Coopera). W tabeli 4 przedstawiono normy sprawnos$ciowe dla takiej baterii testow.

1. Préba szybkosci biegowej. Bieg na 30 m

Miejsce: boisko, sala, rdwna nawierzchnia.

Wykonanie: na sygnal gwizdkiem start z pozycji wysokiej. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, liczy
si¢ lepszy czas.

2. Proba skocznosci. Skok wzwyz

Miejsce: boisko, sala, piaskownica lub materace, stojaki do skoku wzwyz, poprzeczka.

Wykonanie: skok nad poprzeczka. Préba wykonywana jest dwukrotnie, liczy si¢ lepszy wynik.

3. Proba sily. Uginanie i prostowanie RR

Miejsce: boisko lub sala.

Wykonanie: w podporze przodem dlonie na taweczce szwedzkiej, uginanie i prostowanie ramion
(RR), na ilos¢.

4. Proba gibkosci i sity. Sklony TT w przod z lezenia tylem

Miejsce: boisko lub sala

Wykonanie: ¢wiczacy na sygnal z pozycji lezenia tytem wykonuje sktony TT w przoéd do palcow
ndg 1z powrotem, na ilo$¢.

5. Préba sily i skoczno$ci. Trojskok z miejsca

Miejsce: boisko lub sala

Wykonanie: ¢wiczacy z polprzysiadu odbija si¢ z obu ndég (wyznaczona linia), a nast¢pnie laduje na
jedna i druga noge, konczac trojskok w piaskownicy (materacach) ladowaniem na obie nogi, jak
najdalej od startu. Proba wykonywana jest dwukrotnie liczy si¢ lepszy wynik.

6. Proba wytrzymalosci ogolnej. Bieg ciagly w czasie 12 min



Miejsce: bieznia lekkoatletyczna 400 m.
Wykonanie: na sygnat gwizdkiem ¢wiczacy biegna pojedynczo przez 12 minut. Oceng stanowi
dhugos¢ pokonanego dystansu.

Tabela 4. Normy w tescie sprawno$ci ogolnej dla trampkarzy (Talaga, 1997; Raczek, 1986)

Test |Bieg na 30m|Skok wzwyz |Uginanie RR |Sklony TT | Trojskok [em] | Bieg 12min
Punkty [s] [cm] [ilo$¢] [ilo$¢] [m]
5 53-55 105 - 100 12 20 300 2800
4 56-59 99-95 11-9 19-16 299 - 289 2790 - 2400
3 6,0-6,2 94 -90 8-6 15-12 288 - 278 2390 - 2000
2 6,3-64 89-85 5-4 11-8 277 -270 1990 - 1600
1 6,5-6,6 84 -80 3 2 269 - 250 1590

B. Test sprawnosci ogolnej dla trampkarzy W. Szyngiery i K. Bibrzyckiego (Szyngiera i
Bibrzycki, 1994)

Zestaw zadan testowych sklada si¢ z 5 sprawdzianéw. Wyniki osiggane w poszczegodlnych
probach przeliczane sg na punkty (tabela 5), dzigki temu mozliwe jest porownywanie rezultatow
uzyskanych w réznych testach.

Instrukcja wykonania prob sprawnos$ciowych

1. Bieg na dystansie 30 m po trojkacie
Miejsce: sala lub boisko.

Wykonanie: start na sygnat wzrokowy z pozycji lezac przodem. Choragiewke nalezy obiec z
zewnetrznej strony (rys. 15). Cwiczacy wykonuje probe dwukrotnie — raz rozpoczynajac probe ze
strony prawej, drugi ze strony lewej.

Ocena: taczne wyniki z pierwszego 1 drugiego biegu. Pomiar czasu biegu nalezy dokonywacé z
doktadnoscia do 1/10 sek.

2. Bieg na dystansie 20 m z przewrotem w przéod
Miejsce: sala lub boisko.

Wykonanie: bieg na dystansie 20m z przewrotem w przéd na materacu utozonym posrodku mi¢dzy
4 a 6 m (rys. 16). Start z pozycji stojacej, po przewrocie obiegnigcie choragiewki 1 bieg powrotny z
przewrotem. Probe wykonuje si¢ dwukrotnie.
Ocena: czas lepszego biegu z doktadnoscig do 1/10 sek.

3. Trodjskok z miejsca z odbicia naprzemianno6z

Miejsce: skocznia la lub sala gimnastyczna (materace).




Wykonanie: jak w tescie Talagi.
Ocena: probg¢ nalezy wykona¢ dwukrotnie, a do oceny wzig¢ lepszy wynik. Skok mierzony z
doktadnos$cia do 5 cm.

4. Bieg wahadlowy
Miejsce: sala lub boisko.
Wykonanie: start z pozycji wysokiej na sygnat wzrokowy, przewrot w przod na materacu (sala) lub
boisku o podlozu trawiastym obiegniecie choragiewki, przeskok 1 przejscie pod pierwszym
plotkiem, bieg do srodka, ominigcie choragiewki, dalej przeskok 1 przejscie pod drugim plotkiem,
obiegniecie choragiewki, nastepnie przeskoki przejScie pod trzecim plotkiem, obiegnigcie
choragiewki 1 bieg do mety (rys. 17).
Ocena: ¢wiczacy moze skorzysta¢ z jednego probnego biegu. Czas mierzony z doktadnoscig do
1/10 sek.

5. Rzut pilkg lekarska
Miejsce: sala lub boisko.
Wykonanie: ¢wiczacy staje w rozkroku przed zaznaczong linig trzymajac pitke lekarska 3 kg
oburgcz nad glowa. Po wyrzucie pitki moze przekroczy¢ lini¢ jedng noga lub wykona¢ pad w przod.
Ocena: odlegtos¢ rzutu mierzona w centymetrach.

Tabela 5. Normy punktowe w tescie sprawnos$ci ogolnej Szyngiery 1 Bibrzyckiego

Test Bieg po trojkacie | Bieg z | Tréjskok z | Bieg wahadlowy | Rzut pitka
Punkty [s] przewrotem [s] miejsca [cm] [s] lekarskg [cm]
10 6,0 8,0 600 14,0 500

9,5 6,1 8,1 595 14,1 499-495

9 6,2 8,2 590 14,2 494-490

8,5 6,3 8,3 585 14,3 489-485

8 6,4 8,4 580 14,4 484-480

7,5 6,5 8,5 575 14,5 479-475

7 6,6 8,6 570 14,6 474-470

6,5 6,7 8,7 565 14,7 469-465

6 6,8 8,8 560 14,8 464-460

55 6,9 8,9 555 14,9 459-455

5 7,0 9,0 550 15,0 454-450

4,5 7,1 9,1 545 15,1 449-445

4 7,2 9,2 540 15,2 444-440

3,5 7,3 9,3 535 15,3 439-435




3 7,4 9,4 530 15,4 434-430
2,5 7,5 9,5 525 15,5 429-425
2 7,6 9,6 520 15,6 424-420
1,5 7,7 9,7 515 15,7 419-415
1 7,8 9,8 510 15,8 414-410
0,5 79 9,9 505 15,9 409-405
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A. Testy sprawnosci ogolnej dla junioréow
Proponowane w literaturze przedmiotu zestawy zadan testowych dla junioréw stanowia z reguty
kompilacje sprawdzianéw stosowanych u seniorow (zob. Bergier, 1991; Stuta, 1989; Szyngiera i
Bibrzycki, 1994). Totez do kontroli poziomu zdolno$ci motorycznych junior6w polecamy
powszechnie stosowane w praktyce treningu testy dla seniorow (zawarte w tej pracy).

B. Test sprawnosci technicznej dla najmlodszych pitkarzy J. Talagi (Talaga, 1997)



Zestaw sklada si¢ z 3 prostych sprawdzianow. Proby nalezy wykonywa¢ na boisku pilkarskim.
Wyniki poszczegélnych sprawdziandéw mozna przelicza¢ na punkty w celu calo$ciowej oceny
mlodego gracza.
Instrukcja przeprowadzania testow

1. Zonglerka pitki
Cwiczacy uderza (podbija) pitke siatkowa w powietrzu (noga, glowa, udem) jednak nie wiecej niz 5
razy tg samg czgscig ciata. Przed pierwszym uderzeniem - podanie pitki rekami. Czas wykonania
proby 20 sek. Préba wykonywana jest dwukrotnie, liczy si¢ lepszy wynik.
Punktacja: upadki pitki na podioze, 5 pkt. - bez upadku, 4 pkt. — 1-2 upadki, 3 pkt. — 3-4, 2 pkt. — 4-
5, 1 pkt. — 6.

2. Slalom pitkarski ze strzalem
Cwiczacy na sygnat gwizdkiem rozpoczyna prowadzenie pitki slalomem i strzat do duzej bramki
(rys. 18). Proba wykonywana jest dwukrotnie, liczy si¢ lepszy wynik.
Ocena: ptynne i celne wykonanie - 5 pkt., 1 dotknigcie choragiewki i celny strzal — 4pkt., 2
dotkniecia 1 celny strzatl — 3 pkt., 2 dotknigcia 1 niecelny strzat — 2 pkt., 3 dotkniecia i1 celny strzat —
1 pkt.

3. Podanie pilki na celnos¢
Na sygnatl gwizdkiem ¢wiczacy wykonuje kolejno na przemian prawg i lewa noga podania pitki
stojacej z biegu do matych bramek (rys. 19). Ocenia si¢ ptynne, szybkie wykonanie podan, 5 pkt. —
5 celnych, 4 pkt.- 4, 3 pkt. — 3, 2 pkt.- 2, 1 pkt.- 1. Jezeli proba jest wykonywana zbyt wolno nalezy

ja powtorzyc.
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C. Zestaw zadan testowych dla mlodzikéw J. Talagi (Talaga, 1980)
Wsrod wielu propozycji oceny umiejetnosci pitkarskich mlodych pitkarzy ponizszy test cieszy

si¢ najwigkszg popularnosciag. Na taczng ocene gracza sktadaja sie przeliczane na punkty wyniki 6



monotematycznych sprawdziand6w oraz ocena zachowan gracza w matych grach na podstawie
subiektywnej obserwacji trenerskiej.
Instrukcja przeprowadzania sprawdzianéw (za Bergier, 1991)
1. Zonglerka pilki noga
Na sygnat gwizdkiem zawodnik odbija pitk¢ nogami, starajac si¢ utrzymac ja jak najdluzej w
powietrzu. Proba trwa 30 sekund. Se¢dzia w czasie proby liczy kazde zetknigcie pitki z nogami.
Oceng stanowi uzyskana liczba dotknie¢ pitki w powietrzu nogami:

40 uderzen i wiecej - 5 pkt

39-30 - 4 pkt
29-25 - 3 pkt
24-20 - 2 pkt
19-15 - 1 pkt
14 i ponizej - 0 pkt

2. Zonglerka pilki glowa
Na sygnat gwizdkiem nalezy uderza¢ pitke glowa bez jej upadku na podtoze. Proba trwa 15 sekund.
Oceng stanowi maksymalna liczba zetknie¢ pitki z glowa:

25 uderzen i wiecej - 5 pkt

24-20 - 4 pkt
19-15 - 3 pkt
14-10 - 2 pkt
9-7 - 1 pkt
6 i mniej - 0 pkt

3. Slalom i strzaly do bramki
W odleglosci 3,5 m od linii pola karnego wbita jest naprzeciw bramki pierwsza choragiewka.
Nastepne 5 choragiewek whbite jest w odleglos$ci 3 m jedna od drugiej na odcinku 15 m w kierunku
srodka boiska. W odleglosci 5 m od pierwszej choragiewki blizej §rodka zaznaczona jest linia
startu. Bramka podzielona jest sznurkiem lub siatka (z cigzarkiem przymocowanym na dole) na trzy
réwne sektory (kazdy o wymiarach 2,44 m). Na sygnat gwizdkiem pierwszy zawodnik z pilka
rozpoczyna probe z linii startu (rys. 20). Prowadzi pitk¢ miedzy choragiewkami: po ominigciu
ostatniej (szostej) prowadzi pitke do oznaczonej strefy w polu karnym 1 stad strzela do bramki
dowolnym sposobem (poigdrnie) starajac si¢ trafi¢ w odpowiedni sektor bramkowy tak, aby pitka

przeleciala nad linig bramkowa. Nastgpnie podbiega do pitki ustawionej w punkcie karnym 1 strzela



po raz drugi (wylaczenie czasomierza). Oceng stanowi lepszy czas z obu prob oraz celno$¢ strzatow
z obu prob. Proba wykonywana jest dwukrotnie raz prawa, raz lewa noga.
Strzat z linii pola karnego:
- w boczne sektory bramki — 4 pkt
- w $rodkowy sektor — 2 pkt.
Strzat z punktu karnego:
- w boczne sektory bramki - 2 pkt
- w $rodkowy sektor — 1 pkt.
4. Wyrzut pilki z autu na odleglos¢
Proba wykonywana jest na boisku pitkarskim z wyznaczong linig oznaczajacg dlugos¢ wyrzutu.
Zawodnik wykonuje dwa wyrzuty rekami z miejsca. Ocenia si¢ probe lepsza:

15 m i wigcej - 5 pkt

14-12 m - 4 pkt
11-10 m - 3 pkt
9-7m - 2 pkt
8-5m - 1 pkt

4 i mniej - 0 pkt

5. Uderzenie pilki nogq na odleglos¢
W bocznej czesci boiska wyznaczony jest korytarz o szerokosci 5 m na linii startowej, 20 m na linii
koncowej i1 dlugosci 50 m. Zawodnik wykonuje uderzenie pitki nogg w dowolny sposob (oprocz
uderzenia szpicem): 3 razy prawg 1 3 razy lewag nogg. Oceng jest suma najlepszych rezultatow
dzielona przez dwa:

25 mi wiecej - 10 pkt

22 m - 8 pkt
20 m - 6 pkt
18 m - 4 pkt
15m - 2 pkt
12m -1 pkt

10 mimniej -0 pkt
6. Dosrodkowanie do celu
Na wybranym miejscu boiska znajduja si¢ wyznaczone wspotsrodkowo trzy kota o $rednicy 3,5 m,

5 m, 7 m. Zawodnik po prowadzeniu pilki z miejsca oznaczonego choragiewka (25 m od $rodka



kota) wykonuje dosrodkowanie polgorne starajac si¢ trafi¢ pitka do kola. Nastepnie wykonuje
drugie dosrodkowanie, ale przeciwng noga (pitka obok drugiej choragiewki). Probe prawa i lewa
noga wykonuje si¢ trzykrotnie. Ocenia si¢ sumg trafien do wyznaczonych kot
$rednica 3,5 m - 5 pkt., Srednica S m - 3 pkt., Srednica 7 m - 1 pkt.

7. Gra uproszczona
Gra 2 x 10 minut na boisku pitki recznej lub boisku 0 wymiarach 18-25 m x 36-50 m. Bramki do
pitki rgcznej (2 x 3 m) lub dla trampkarzy mtodszych (2 x 5 m). Ocena opiera si¢ na obserwacji

poszczegbdlnych zawodnikow przez trenera 1 punktowaniu kazdego z nich wedtug skali od 20 do 0.

K
#m
40m
*&—2-'-1114—? "‘"—“‘\3
: m
i FaiL)
Bl 5 | &
i
Y
Rys. 20.

D. Bateria testow dla junioréw i seniorow A. Stuly (Stula, 1989)

Proponowana bateria testow zostala zweryfikowana przez autora pod katem rzetelnosci i
trafno$ci w zgodzie z naukowymi wymogami. Zestaw sklada si¢ z 4 zadan. Autor sugeruje jego
stosowanie z pilkarzami wszystkich kategorii wiekowych. Zauwaza, ze testy sa szczegdlnie trafne
dla junioréw i senioréw o $rednim poziomie zaawansowania sportowego.

Opis przeprowadzanie testow
1. Bieg na dystansie 30 m — préba oceny szybkosci specjalnej
Miejsce: boisko pitkarskie.
Sposob przeprowadzenia: zawodnicy startujg z pozycji wysokiej (dowolna postawa stojac), start
nastgpuje na sygnat ,.gotow-start”. Czas mierzony jest przez dwie osoby na czasomierzach z

doktadnos$cig do 0,1 sekundy.



Ocena: zawodnik wykonuje probe dwukrotnie, a ocen¢ stanowi $rednia arytmetyczna dwoéch
pomiardéw czasu lepszego biegu.

2. Slalom z pitka — préba oceny prowadzenia pitki nogami
Miejsce: boisko pilkarskie.

Sposob przeprowadzenia: slalom z pitka polega na prowadzeniu pitki nogami (zawsze noga dalsza
w stosunku do choragiewki), na odcinku 2 x 15 m (tam i z powrotem), miedzy 5 choragiewkami,
ktore ustawia si¢ w linii prostej w odstepach co 3 metry od siebie (rys. 21).

Ocena: zawodnik wykonuje probe dwukrotnie, a ocen¢ stanowi czas mierzony z doktadnoscig do
0,1 sekundy szybszego slalomu.

3. Zwrotnos$¢ pilkarska — proba oceny dynamiki poruszania si¢ zawodnika po boisku
Miejsce: boisko pitkarskie, na ktorym wzdtuz linii prostej ustawi¢ nalezy 4 choragiewki w
odstgpach co 5 m.

Sposdb wykonania: proba polega na biegu wahadtowym w odcinkach: 5 m i1 z powrotem, 10 m iz
powrotem, 15 m 1z powrotem. Nalezy obiega¢ wszystkie choragiewki z wyjatkiem choragiewek na
starcie i mecie (rys.22).

Ocena: zawodnik wykonuje probe dwukrotnie ( w odst¢gpach 5-6 min), a ocen¢ stanowi czas
mierzony z dokladnoscig do 0,1 sekundy od komendy ,,start” do przekroczenia linii mety biegu
lepszego.

4. ,, Wytrzymalos¢ w warunkach gry” — proba oceny wytrzymalo$ci ukierunkowanej
Miejsce: boisko pitkarskie, na ktorym wzdhiz osi podluznej ustawi¢ nalezy 3 choragiewki w
odleglosci: 30 m oraz 3 m od linii pola karnego, a takze w punkcie przeciecia si¢ tej linii z osig
podluzng boiska (rys. 23). Na sygnat ,,gotéw-start” zawodnik rozpoczyna prowadzenie pitki od
choragiewki nr 1 do choragiewki nr 2, a po jej omini¢ciu (sprzed linii pola karnego) uderza prostym
podbiciem do bramki. Nastgpnie wraca do choragiewki nr 1, obiega ja 1 kontynuuje probe z
nastepng pitka itd.

Ocena: czas mierzony z dokladnoscig do 0,1 sekundy od momentu startu do powrotu na pozycje
wyjsciowa — po prowadzeniu i oddaniu 5 strzaléw do bramki. Za celny strzal, tzn., gdy uderzona
pitka przejdzie $wiatlo bramki badz trafi w shupek lub poprzeczke (bez uprzedniego dotkniecia

ziemi), odejmuje si¢ 1 sekundg, za kazdy niecelny strzat dolicza si¢ 1 sekunde.

Tabela 6. Ocena punktowa w skali T dla zestawu testow sprawnosci specjalnej Stuty

Zadanie testowe | 30 m [s] Zwrotno$¢ [s] Slalom [s] »Wytrzymatos$¢” [s]

Punkty




100
99
98
97
96
95
94
93
92
91
90
89
88
87
86
85
84
83
82
81
80
79
78
77
76
75
74
73
72
71
70
69
68
67
66
65
64
63
62
61
60

59
58
57
56
55
54
53
52
51
50
49
48
47
46
45
44

3,1
3,15
3,2
3,25
3,3
3,35
3,4
3,45
3,5
3,55
3,6
3,65
3,7
3,75
3,8
3,85
3,9
3,93
4,0
4,05
4,1

4,15

4,2
4,25
4,3
4,35
4.4
4,45
4,5
4,55

4,6

12,2
12,3
12,4
12,5
12,6
12,7
12,8
12,9
13,0

13,1
13,2
13,3
13,4
13,5
13,6
13,7
13,8
13,9

14,0
14,1
14,2
14,3
14,4
14,5
14,6
14,7
14,8

14,9
15,0
151
15,2
15,3
15,4
15,5
15,6
15,7

15,8

15,9
16,0
16,1
16,2
16,3
16,4
16,5
16,6

16,7
16,8
16,9
17,0
17,1
17,2
17,3

7,3
7,4
7,5
7,6
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10,2
10,3
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10,6
10,7
10,8
10,9
11,0
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11,3
11,4
11,5
11,6
11,7
11,8
11,9

50,5
50,9
51,3
51,7
52,1
52,5
52,9
53,3
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55,3
55,7
56,1
56,5
56,9
57,3
57,7
58,1
58,5
58,9
59,3
59,7
60,1
60,5
60,9
61,3
61,7
62,1
62,5

62,9
63,3
63,7
64,1
64,5
64,9
65,3
65,7
66,1
66,5
66,9
67,3
67,7
68,1
68,5
68,9
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4,65

4,75
48
4,85
49
4,95
5,0
5,05
5,1
5,15
5,2
5,25
5,3
5,35
5,4
5,45
5,5
5,55
5,6
5,65
5,7
5,75
5,8
5,85

59

17,4
17,5

17,6
17,7
17,8
17,9
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18,1
18,2
18,3
18,4

18,5
18,6
18,7
18,8
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19,0
19,1
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19,4
19,5
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Testy sprawnosci specjalnej dla bramkarzy pilki noznej

Zestaw zadan testowych dla mlodych bramkarzy R. Kapery (Kapera, 1991)

Test dla mlodych bramkarzy sklada si¢ z 10 sprawdziand6w nazwanych przez autora
konkurencjami. Jego konstrukcj¢ oparto na wezesniejszej propozycji Hargitaya (Hargitay, 1978). W
poszczeg6lnych zadaniach testowych ocenia si¢ wybrane zdolno$ci motoryczne (sprawnos$¢
fizyczna ogolna i1 ukierunkowana) i umiejetnos$ci techniczne (sprawno$¢ fizyczna specjalna).
Zaproponowane przez autora wymagania sprawnosciowe dla bramkarzy w roéznym wieku
pozwalaja na porownywanie poziomu sprawno$ci fizycznej wlasnych zawodnikow z podanym
wzorcem (tabela 1).

Instrukcja przeprowadzania sprawdzianow (za Wika, 2000)



5. 1 2. Biegi na dystansach 40 mi 60 m
Start nastepuje z pozycji wysokiej. Czasomierz wlaczamy w momencie, gdy startujacy postawi
noge zakroczng na biezni w pierwszym kroku. Cwiczacy biegnie sam. Probe przeprowadza sie na
nawierzchni boiskowej w obuwiu odpowiednim dla danej grupy wiekowej. Kazdy wykonuje dwie
proby, a lepsza zalicza si¢.
3. Wyskok dosiezny z miejsca
Do mierzenia wyskoku dosieznego potrzebna jest tablica-miara z podziatkg o skali 1cm, ktorg
zawiesza sie na $cianie. Cwiczacy ustawia sie bokiem do $ciany w odleglosci ok. 10 cm od niej i
wykonujac zamach, odbija si¢ od podtoza w gore 1 sigga jak najwyzej, uderzajac reka w podziatke.
Po tym staje twarzg do $ciany z uniesionymi w gorg rekami. Odczytuje si¢ zasigg ramion. R6znica
migdzy zasiegiem w staniu a zasiegiem w wyskoku jest wielko$cig okreslajaca skok dosiezny.
4. Skok w dal z miejsca
Stojac na desce do odbicia na skoczni w dal, po wykonaniu kilku zamachow rekoma nalezy
wykona¢ skok w dal z odbicia obun6z. Kazdy zawodnik ma dwie proby; liczy si¢ lepszy wynik.
5. Skok w dal z rozbiegu
Kazdy ¢wiczacy skacze dwukrotnie w dal z rozbiegu odbijajac si¢ z dowolnej nogi.
6. Wyrzut pilki reka na odleglosé¢
Z linii pola karnego wyznaczamy korytarz o szerokosci 20 m. Bramkarz wykonuje dwa wyrzuty
reka jak najdalej. Liczy si¢ lepszy wynik, lecz tylko w granicach korytarza.
7. Wyrzut pilki reka na celno$¢
Z linii pola karnego ¢wiczacy wyrzuca pitke do kot o promieniu 3 m. Kota znajduja si¢ na jedne;j
flance w odlegtosci 7 m od linii bocznej boiska, na srodku boiska i1 na drugiej flance, analogicznie
jak poprzednio. Odlegtos¢ od linii pola karnego jest nast¢pujaca: dla 16-latkéw 25 m, dla 17-latkow
30 m, dla 18-latkow 37 m. Odleglo$¢ mierzymy od srodka linii pola karnego. Kazdy ¢wiczacy
wykonuje po 5 rzutéw do kazdego kota. W tabeli 3 podane sg osiagi odpowiednio od gory: bardzo
dobry, dobry, dostateczny.
8. Wybicie pilki noga na celnos¢
Konkurencja jak poprzednio. Jedynie promien kola wynosi 5 m i odleglos¢ odpowiednio sig¢
zwieksza, i tak: 16 lat —30 m, 17 lat — 38 m, 18 lat — 45 m.
9. Wybicie pilki noga na odleglos¢
Nie przekraczajac linii pola karnego bramkarz wykonuje dwa wykopy pitki noga z woleja lub z
pélwoleja. Liczy si¢ wynik lepszej proby.



10. Piastkowanie na odleglos¢
Wyznaczamy korytarz o szerokosci 20 m. Bramkarz piastkuje dorzucona przez
wspotéwiczacego pitke. Pigstkujacy uderza pitke w wyskoku po rozbiegu. Kazdy ma 4 proby,

zalicza si¢ najlepsza.

Tabela 1. Normy sprawnosciowe dla bramkarzy w r6znym wieku w baterii testow Kapery

Norma Wiek bramkarza [lat]
7-10 11 12 13 14 15 16 17 18
Bieg 40m [s] 7,1 6,6 6,4 6,2 6,1 59 58 5,6 55
Bieg 60m [s] 10,6 10,0 9,5 9,2 8,8 8,6 8,4 8,2 8,0
Wyskok dosi¢gzny z miejsca [cm] | - - 30 32 35 37 45 50 56
Skok w dal z miejsca [cm] 170 180 180 200 210 230 240 245 260
Skok w dal z rozbiegu [cm] 300 340 380 410 440 460 480 510 520
Wyrzut reka na odlegtos¢ [m] - 18 20 23 26 30 36 40 45
13 13 13
Wyrzut r¢kg na celno$é [m] - - - - - - 12 12 12
9 9 9
7 8 10
Wybicie noga na celnos¢ [m] - - - - - - 6 7 8
5 6 7
Wybicie noga na odlegtos¢ [m] 15 18 25 28 33 36 38 41 45
Pigstkowanie na odlegtos¢ [m] - - - - 15 18 25 30 36

E. Ocena umiejetnosci technicznych mlodych bramkarzy J. Bergiera (1996)

Propozycja Bergiera stanowi modyfikacj¢ sprawdzianu sprawnosci specjalnej dla bramkarzy
PZPN (Hajdas, 1980). Test przeznaczony jest dla bramkarzy w wieku juniora (15-19 lat). Sktada si¢
z czterech zadan testowych oceniajgcych poziom umiejetnosci technicznych oraz jednej proby
kompleksowej, ktora pozwala na faczne szacowanie wybranych elementdw sprawnosci

ukierunkowanej i specjalne;.

Instrukcja wykonania zadan jest nastepujaca (za Wika, 2000):
1. Wyrzut pilki reka z pola bramkowego lub karnego
Bramkarz wyrzuca pitke na przemian, raz na jedna, raz na drugg stron¢ — 5 razy na kazdg strong
boiska (rys. 1). Oceng stanowi ilo$¢ trafnych wyrzutdw przeliczonych na punkty, i tak: 5 pkt. —
9 lub 10 trafien, 4 pkt.- 8, 3 pkt.- 7, 2pk. -5, 1 pkt. — 3.
2. Wykop z woleja lub pélwoleja




Bramkarz wykonuje 5 kolejnych uderzen pitki upuszczonej z rak (wykop). Pilka musi spas¢ w
obrebie boiska. Maksymalng ilo$¢ punktow otrzymuje si¢ za, co najmniej 2 wykopy w II sektor
boiska (rys. 2). Punktacja jest nastepujaca: 5 pkt. — 5/5 uderzen, 4 pkt. — 4/5, 3 pkt. — 3/5, 2 pkt.
—2/5, 1 pkt. — 1/5.

3. Uderzenie pilki na odleglo$¢ z rzutu od bramki

Bramkarz wykonuje 5 kolejnych uderzen pitki z rzutu od bramki. Maksymalng ilo§¢ punktow
mozna uzyska¢ pod warunkiem skierowania pitki przynajmniej 1 raz w II sektor boiska (rys. 3).
Punktacja: 5 pkt. — 5/5 uderzen, 4 pkt. — 4/5, 3 pkt. — 3/5, 2 pkt. — 2/5, 1 pkt. — 1/5.

4. Pigstkowanie w polu karnym

Wspodipartner wykonujacego probe wykonuje wykop pitki z podtoza w okreslonym obszarze na
pole karne. Cwiczacy startujac z bramki, w wyskoku piastkuje pitke na odlegtosé — po 5 razy z
obu stron boiska. Zaliczane sg wszystkie pigstkowania powyzej 20 m. Punktacja: 5 pkt. — 9/10,
4 pkt. — 8/10, 3 pkt. — 7/10, 2 pkt. — 5/10, 1 pkt. — 3/10.

Laczna skala ocen za 4 préby:
20-17 pkt. — umiejetnosci duze
16-16 pkt. — umiejetnosci przecigtne
13 i mniej pkt. — umiejetnosci niewystarczajace.
5. Sprawdzian kompleksowy
Bramkarz pokonuje wyznaczony tor przeszkod w nastepujacy sposob (rys. 5):
1,2,3,4 — dojscie do pitki z upadkiem, raz na jedna, raz na drugg strone
5 — bieg do plotka, przeskok, przejscie pod plotkiem
6 — bieg tylem do przeciwleglego shupka 1 wybicie pitki nad poprzeczka (pitka jest dorzucana do
srodka prze wspotpartnera)
7 — bieg do plotka, przeskok, przej$cie pod plotkiem
8 — bieg tytem do przeciwlegtego stupka i wybicie pitki nad poprzeczka
9 — wziecie pitki lezacej przy shupku, 2-3 kroki koziol, wyrzut pitki w gore, przewrdt w przod i
chwyt pitki
10 - bieg do drugiego stupka
11 - wzigcie pitki lezacej przy shupku, 2-3 kroki koziot, wyrzut pitki w gore, przewrot w przod, siad

na ziemi i chwyt pitki.



Proba jest wykonywana dwukrotnie na czas z zaliczeniem lepszego wyniku. Plotki ustawione sg w

naroznikach pola bramkowego.
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C. Test sprawnosci specjalnej dla bramkarzy A. Szwarca (Szwarc, 2001)



Zestaw zadan testowych opracowano zgodnie z naukowg procedurg. Na podstawie wlasnych
obserwacji (Szwarc, 1991), badan innych autoréw (Sochor, 1983 ; Cervenjakow i Kapratow, 1982 i
1983), oceny eksperckie oraz wyniki badan laboratoryjnych (Reilly i Thomas, 1976 ; Hollmann i
wsp., 1981 ; Chmura, 1990) okreslono strukture sprawnosci fizycznej bramkarza pitki noznej
(Szwarc, 1993). Dokonano wyboru i konstrukcji 11 zadan testowych, a nastepnie sprawdzono ich
rzetelnos$¢ i trafno$¢ (Szwarc, 1993).

Dowiedziono, ze wszystkie proponowane proby spetniajg podstawowe kryteria stawiane testom
motorycznym. W drodze analizy statystycznej wybrano 6 zadan testowych, ktorych faczna traftnosé
wyniosta 94% kryterium wewngtrznej trafnosci (Szwarc, 1993). Po kilku latach ten pierwotny
zestaw zadan testowych nieco zmodyfikowano (Szwarc, 2001) dostosowujac go do wymogow
wspolczesne] gry (zmiany przepisOw dotyczacych gry bramkarza). Testujac kilkudziesieciu
bramkarzy opracowano normy sprawnosciowe (tabela 2).

Instrukcja przeprowadzania testu

1. Chwyty pitki z upadkiem
Miejsce proby: boisko do gry w pitkg nozng.
Sprzet pomocniczy: 3 pitki nozne,. taSma miernicza, 2 stopery.
Przygotowanie proby: na wysokosci stupkow bramkowych w odlegtosci 0,5 m od zewnetrznych
krawedzi kazdego z nich, prostopadle do linii bramkowych, ustawi¢ po jednej pifce. Trzecig pitke
ustawic (rys. 6) w odleglosci 5,5 m od $rodka bramki.
Wykonanie: bramkarz staje na $rodku bramki (przodem do boiska) w postawie bramkarskiej (tak,
aby stopy dotykaly linii bramkowej). Na komende¢ ,,gotéw - start” biegnie krokiem odstawno -
dostawnym lub przektadanka w kierunku prawego stupka i chwyta pitke z upadkiem na prawy bok.
Nastepnie, wstajac, odrzuca pitke i porusza si¢ w ten sam sposob w kierunku lewego stupka.
Chwyta z upadkiem na lewy bok druga pitkg, ponownie, wstajac odrzuca pitke i1 biegnie do pitki
ustawionej na linii pola bramkowego. Chwyta ja z upadkiem w przod (tzw. ,,nakrywka”).
Ocena: czas mierzony jest z doktadnoscig do 0,01 sekundy przez dwie osoby na dwoch stoperach
od momentu podania komendy do chwili zlapania trzeciej pitki. Bramkarz wykonuje probe
dwukrotnie w ciggu 1 min, a ocene stanowi $rednia arytmetyczna dwdch pomiardw czasu lepszego

biegu.

2. Wypchniecie pitki
Miejsce proby: boisko do gry w pitk¢ nozna.



Sprzet pomocniczy: 2 stopery, tasma miernicza, choragiewka startowa.

Przygotowanie préby: od zewnetrznych krawegdzi obu stupkéw bramkowych odmierzy¢ odleglosée
5,5 m (prostopadle do linii bramkowej). Jezeli wyznaczone punkty wypadna poza lini¢ pola
bramkowego, nalezy potaczy¢ je linig rownolegta do linii bramkowe;.

Wykonanie: bramkarz staje w postawie bramkarskiej na srodku linii bramkowej migdzy shupkami
bramki (tak, aby palce stop nie wystawaty poza te lini¢) zwrécony przodem do boiska. Na komendg
,»Zotow - start” 1 jednoczesny sygnal choragiewka startowa wykonuje markujacy chwyt pitki z
upadkiem w bok (w prawo lub w lewo), nastepnie wstaje 1 wyskakuje w gore (dotyka jedng reka
poprzeczki - markuje wypchniecie pitki), natychmiast wybiega z bramki i zajmuje pozycje
bramkarskg na linii pola bramkowego. Probe wykonuje dwukrotnie w ciggu 1 min.

Ocena: czas mierzony jest z doktadnoscia do 0,01 sekundy przez dwie osoby od momentu podania
komendy do zajecia nieruchomej pozycji bramkarskiej. Ocene stanowi $rednia arytmetyczna dwoch

pomiarow czasu lepszego biegu.

3. Wybieg z bramki
Miejsce proby: boisko do gry w pitk¢ nozna.
Sprzet pomocniczy: 2 stopery, taSma miernicza, choraggiewka startowa.
Przygotowanie préby: ze srodka bramki, prostopadle do linii bramkowej, wyznaczy¢ odlegtos¢ 20
m. W punkcie tym ustawic pitke (rys. 7).
Wykonanie: bramkarz staje w dowolnej postawie wysokiej na $rodku linii bramkowej miedzy
slupkami bramki (tak, aby palce stop nie wystawaly poza te lini¢) zwrdcony przodem do boiska.
Start nast¢puje na komende ,,gotéw - start” i jednoczesny sygnat choragiewka startowa. Zawodnik
biegnie do pitki i uderza j3 dowolng czescig stopy tak, aby w powietrzu przekroczyla lini¢
srodkowa, lub linie boczne boiska.
Ocena: czas mierzony jest z doktadnoscia do 0,01 sekundy przez dwie osoby na dwodch stoperach
od momentu podania komendy do chwili zetknigcia si¢ stopy z pitka. Bramkarz wykonuje probe
dwukrotnie w ciaggu 1 min. Oceng stanowi $rednia arytmetyczna dwoch pomiarow czasu lepszego

biegu. Proba jest niewazna, jezeli pitka w powietrzu nie przekroczy wyznaczonych linii.

4. Poruszanie si¢ na przedpolu bramki

Miejsce proby: boisko do gry w pitk¢ nozna.



Sprzet pomocniczy: stoper, taSma miernicza, 4 shupki - pachotki.
Przygotowanie do préby: tasmg miernicza sprawdzi¢ prawidlowos¢ wyznaczenia pola
bramkowego i punktu karnego. Ze srodka bramki (prostopadle do linii bramkowej) w odleglosci 1
m w kierunku boiska wyznaczy¢ punkt A. Punkty B i D wyznaczy¢ na tych wierzchotkach pola
bramkowego, ktore nie leza na linii bramkowej (rys. 8). W wyznaczonych punktach (oraz w
punkcie C, ktory jest punktem karnym) ustawié¢ stupki - pachotki.
Wykonanie: bramkarz staje na srodku bramki w postawie bramkarskiej (tak, aby stopy znajdowaty
si¢ na linii bramkowej). Na komendg ,,gotoéw - start” rozpoczyna bieg przodem do stupka B, obiega
go z lewej strony i wraca krokiem odstawno - dostawnym lub przektadankg (zwrdcony przodem do
srodka boiska) do stupka A. Obiega go, nastepnie biegnie przodem do stupka D (obiega go z prawe;j
strony). Dalsze odcinki biegowe pokonuje, kazdorazowo obiegajac stupki, w nastepujacy sposob:
DA - przektadankg lub krokiem odstawno - dostawnym,
AC - przodem,
CA - tylem. Wyznaczony tor pokonuje trzykrotnie.
Ocena: wynikiem proby jest czas mierzony z doktadnoscia do 0,01 sekundy od podania komendy
do chwili przekroczenia biegiem tylem linii bramkowe;.

5. Wyrzut pitki rekq do celu
Miejsce proby: boisko do gry w pitk¢ nozng.
Sprzet pomocniczy: pitki nozne, taSma miernicza, 8 stupkow (tzw. ,,pachotkow™).
Przygotowanie proby: wyznaczy¢ punkty przecigcia linii bocznych z linig §rodkowa, zgodnie z
migdzynarodowymi wymiarami boiska (tj. dlugo$¢ 100 m, szerokos¢ 70 m). Nastepnie (zgodnie z
rys. 9) wyznaczy¢ kwadraty o boku dlugosci 5 m i szerokosci linii 10-12 cm. Na wierzchotkach
kwadratow ustawi¢ stupki - pachoftki.
Wykonanie: bramkarz staje w dowolnym miejscu pola bramkowego, trzyma pitke w rekach.
Wykonuje po 10 wyrzutow pitki rgka zamachem bocznym na przemian do kazdego z
wyznaczonych kwadratéw (moze wykonywac wyrzut z dobiegu, zgodnie z przepisami gry).
Ocena: wynikiem jest suma trafnych wyrzutow do kwadratow. Wyrzut uwaza si¢ za celny, jezeli
pitka (lecac w powietrzu) spadnie bezposrednio w obrebie kwadratu lacznie z wyznaczajacymi go

liniami.

6. Wykop pitki nogq do celu
Miejsce proby: boisko do gry w pitk¢ nozna.



Sprzet pomocniczy: pitki nozne, tasma miernicza, 8 shupkow - tzw. ,,pachotkéw”.

Przygotowanie proby: wyznaczy¢ punkty przecigcia linii bocznych boiska z linig Srodkowa
zgodnie z migdzynarodowymi wymiarami boiska (dtugo$¢ 100 m, szeroko$¢ 70 m). Nastgpnie
(zgodnie z rys. 10) wyznaczy¢ kwadraty o boku dhugosci 10 m i szerokosci linii 10-12 cm. Na
wierzchotkach kwadratow ustawi¢ stupki-pacholki.

Wykonanie: bramkarz staje w dowolnym miejscu pola bramkowego, trzyma pitke w rekach. Z

zachowaniem przepisOw gry wykonuje po 10 wykopow pitki noga na przemian do kazdego z

kwadratow.

Ocena: oceng stanowi liczba celnych trafien w pola kwadratow. Za celne uznaje si¢ réwniez

trafienie w lini¢ kwadratu oraz upadek pitki do kwadratu po pierwszym koZle.
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Tabela 2. Normy ocen sprawnosci bramkarskiej w tescie Szwarca

Zadanie Chwyty pitki z| Wypchnigcie Wybieg z Poruszanie si¢ | Wyrzut pitki Wykop pitki
testowe upadkiem pitki bramki na przedpolu reka do celu nogg do celu
bramki
Ocena
Bardzo wysoka | ponizej 5,45 ponizej 3,01 ponizej 2,95 | ponizej 51,77 | powyzej 17 powyzej 15
Wysoka 5,45-6,20 3,01-3,49 2,95-3,39 51,77 — 55,57 17- 13 15-12
Przecigtna 6,21-7,74 3,50 4,47 3,40-4,30 55,58 — 63,19 12-7 11-6
Niska 7,75- 8,50 4,48 — 4,96 4,31-4,75 63,20 — 67,00 6-3 5-2
Bardzo niska | powyzej 8,50 | powyzej 4,96 | powyzej 4,75 | powyzej 67,00 ponizej 3 ponizej 2

B. Test sprawnosci specjalnej dla bramkarzy A. Stuly (Stula, 1996)

Proponowany przez autora zestaw zadan testowych spetnia wymagania rzetelnosci i trafhosci.
Opracowano go zgodnie z naukowg procedurg. Z poleconych wstepnie 10 testow w drodze analizy
statystycznej (metoda ,test-re-test”, kryterium wewnetrznej trafnosci testow, wspolczynniki
korelacji wielokrotnej 1 determinacji) wybrano ostatecznie zestaw czterech zadan o trafnosci tgczne;j
93,04% (por. Szwarc, 1993). Po standaryzacji opracowano normy punktowe w skali T od 1 do 100
punktow (tabela 3).

Autor podkresla, ze ,,postugiwanie si¢ zestawem testOw jest proste i nieczasochionne (...).
Miejscem wykonania badan powinno by¢ trawiaste i rowne boisko pilkarskie o nawierzchni
migkkiej. Zachowa¢ nalezy instrukcje przeprowadzania prob wedtug podanego opisu — lacznie z
kolejnos$cia ich wykonania” (Stuta, 1996, s.13).

Opis wybranych testow sprawnosci specjalne;j
Préba 1. Uderzenie pilki na odleglosé¢

Uczestnik proby z linii pola bramkowego uderza pitke dowolnym podbiciem nogi jak najdalej,
wykonujac 3 kolejne uderzenia. Ocen¢ stanowi najlepszy wynik mierzony z dokladnoscig do 1 m
od miejsca, w ktorym pitka po uderzeniu spadnie na ziemi¢ w Korytarzu wyznaczonym
choragiewkami w odlegltosci 10 m w lewo 1 w prawo od osi podhuznej boiska (rys. 11).

Proba 2. Chwyt pilki z siadu rozkrocznego

Bramkarz w siadzie rozkrocznym uderza pitke o podloze, po czym szybko wstaje, chwytajac ja
oburgcz (rys. 12). Nastepnie wykonuje siad rozkroczny i powtarza t¢ czynno$¢ 15 razy. Oceng
stanowi czas podanych wyzej cyklicznych czynnos$ci z dokfadnos$cia do 0,1 sekundy.

Proba 3. Skocznos$¢ specjalna bramkarza

Cwiczacy ustawiony jest w $rodku bramki (skraj buta nogi odbijajacej dotyka linii dzielacej

bramk¢ na dwie polowy). Nastepnie nalezy wykona¢ boczny, jak przy obronie pitki z upadkiem

tzw. robinsonadg rzut, starajac si¢ dotkna¢ (reka dalsza od kierunku rzutu), najdalej zawieszonej



skakanki. Dla ulatwienia przeprowadzenia proby skakanki zawieszone s3 nas poprzeczce w
odlegtosci 2,5 m od $rodka bramki i co 3 cm jedna od drugiej w kierunku stupka (rys. 13). Podobng
czynno$¢ wykonuje analogicznie w drugg strone bramki, odbijajac si¢ z nogi przeciwnej. Oceng
stanowi $rednia arytmetyczna dwoch ,,rzutow”.
Proba 4. Chwyty pilki z upadkiem

Cwiczacy ustawiony jest w $rodku kota (przy choragiewce) o promieniu 4 m. Na obwodzie kola
ulozonych jest (w rownych odstepach) 8 pitek. Na sygnat (rownoczesnie wigcza si¢ czasomierz),
bramkarz startuje do lezacej pitki 1 rzutem stara si¢ ,,nakry¢” ja oburacz. Po kazdej nakrywce obiega
choragiewke 1 podobne czynnosci wykonuje do kolejnych pitek (rys. 14). Ocene¢ stanowi czas z
doktadnoscig do 0,1 sekundy, od momentu startu ze $rodka kota do choragiewki po rzutach do

wszystkich 8 pilek.

Tabela 3. Tabela punktowa dla zestawu testow Stuty

Proba | Uderzenie pitki na| Szybko$¢ chwytéow z | Skocznosc Szybkos¢ chwytéw z
odlegtosé siadu  rozkrocznego | [cm] upadkiem
Punkty [m] [sek] [sek]
100 70 18,7 17,5
99
98 19,0 366 18,0
97
96 69 19,3 18,5
95
94 19,6 363 19,0
93
92 68 19,9 19,5
91
90 20,2 360 20,0
89
88 67 20,5 20,5
87
86 20,8 357 21,0
85
84 66 211 215
83
82 21,4 354 22,0
81




80 65 21,7 22,5
79
78 64 22,0 351 23,0
77
76 63 22,3 23,5
75
74 62 22,6 348 24,0
73
72 61 22,9 24,5
71
70 60 23,2 345 25,0
69
68 59 23,5 342 25,5
67
66 58 24,7 339 26,0
65
64 57 25,9 336 26,5
63
62 56 27,1 333 27,0
61
60 55 28,3 330 27,5
59
58 54 29,5 327 28,0
57
56 53 30,7 324 28,5
55
54 52 31,9 321 29,0
53
52 51 33,1 318 29,5
51
50 50 34,3 315 30,0
49
48 49 35,5 312 30,5
47
46 48 36,7 309 31,0
45
44 47 37,9 306 315

43




42 46 39,1 303 32,0
41

40 45 40,3 300 32,5
39

38 44 41,5 297 33,0
37

36 43 42,7 294 33,5
35

34 42 43,9 291 34,0
33

32 41 451 288 34,5
31

30 40 45,3 285 35,0
29

28 39 45,6 35,5
27

26 38 45,9 282 36,0
25

24 37 46,2 36,5
23

22 36 46,5 279 37,0
21

20 35 46,9 37,5
19

18 47,2 276 38,0
17

16 34 47,5 38,5
15

14 47,8 273 39,0
13

12 33 48,1 39,5
11

10 48,4 270 40,0
9

8 32 48,7 267 40,5
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31

30

49,0

49,3

49,6

49,9

264

261

41,0

41,5

42,0

42,5

Rys. 11.

Rys. 13.
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