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Testy motoryczne dla pitkarzy

Orientacyjne normy statystyczne

Orientacyjne normy statystyczne zostaty przygotowane przez wykwalifikowanych
trenerow aby pomdc rodzicom mtodych zawodnikow jak i samym zawodnikom
w pogladowej ocenie osiggnietych wynikdow w danym badaniu. Dzieki temu mozna
zidentyfikowac¢ mocne jak i stabe strony zawodnika w danym momencie, ktore nalezy
doskonali¢ |lub poprawi¢ poprzez odpowiednio dobrany trening. W przypadku
mtodszych zawodnikow na pewno trzeba zwrdci¢ uwage na warunki fizyczne, ktore
moga sie zmieni¢ w przysztosci, a by¢ moze w tym momencie majg negatywny wptyw
na wynik. Warto pamietac¢ ze sg to jedynie orientacyjne normy statystyczne i nie

przekreslajg one szans na rozwiniecie kariery pitkarskiej przez testowanego
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Testy szybkos$ciowe na 5 metréw [wynik w sekundach]

Ocena\Wiek us us vio vi1 U12 uU13 ui4 ui1s ui1e u17 u18 u19 u20

Wynik bardzo
dobry

Wynik lepszy od
przecietnego

<1,53 <1,42 <1,35 <1,29 <1,22 <1,17 <1,13 <1,09 <1,06 <1,05 <1,04 <1,03 <1,02

Standardowy | | e <1,59 <1,51 <1,44 <1,36 <1,31 <1,26 <1,22 <1,18 <1,17 <1,16 <1,15 <1,14

wynik

Wynik ponizej
przecietnego

Testy szybkos$ciowe nal5 metrow [wynik w sekundach]

Ocena\Wiek us us vio vi1 u12 ui3 ui4 ui1s ui1e u17 u18 u19 u20

Wynik lepszy od
przecietnego

Wynik lepszy od
przecietnego

<2,43 <2,34 <2,26 <2,17 <2,06 <1799 <1,9 <1,84 <1,83 <1,82 <1,81 <1,8 <1,79

Standardowy
wynik

<265 | <255 | <246 | <236 | <224 | <216 | <2,07 | <201 < <1,99 | <1,98 | <19 | <1,95

Wynik ponizej
przecietnego

Testy szybkodéciowe na 30 metrow [wynik w sekundach]

Ocena\Wiek us u9 u1o0 u11 u12 u13 u1i4 u15 ule U1z u18 u19 u20

Wynik lepszy od
przecietnego

Wynik lepszy od (SRR <5,3 <5,1 <49 | <465 | <449 | <429 | <417 | <415 | <412 | <410 | <407 | <405

przecietnego

Standardowy

s <578 | <556 | <535 | <514 | <488 | <471 <4,5 <438 | <436 | <433 | <431 | <427 | <425

Wynik ponizej
przecietnego

Wynik testu szybkosci na odcinku 30 metrow jest mniej istotny niz wynik testu
szybkosci na odcinku 5 metrow z tego wzgledu, ze zdecydowana wiekszos¢ startow

zawodnika podczas meczu dotyczy krotkich odcinkdw.
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Testy skocznos$ciowe, rece na biodrach [wyniki w cm]

Ocena\Wiek us u9 u10 u11 ui12 u13 ui4 u1s U16 u17 u1s u19 u20

Wynik bardzo
dobry

Wynik lepszy od
przecietnego

Standardowy wynik

Wynik ponizej
przecietnego

Testy skocznosciowe z zamachem rgkl [wyniki w cm]

Ocena\Wiek us we vio vi1 u12 uU13 u14 u15 ule u17 uU18 u19 u20

Wynik bardzo
dobry

Wynik lepszy od

. =275 >30,2 >33 >36,1 >38,5 >44,2 >48,8 >50,3 >51 2521 >53 >53,9 >54,8
przecietnego

Standardowy wynik| >23 5253 | 276 | 302 | 32,2 | 36,9 | >40,8 >42 >42,6 | >43,5 | >44,3 >45 >45,8

Wynik ponizej
przecigtnego

T-Test [zwinno$¢]

Ocena\Wiek ug uo u1o ul1 u12 u13 ul14 u1s ule u17 u1s u19 u20

Wynik bardzo
dobry

Wyniklepszyod | 13 15 | 1319 | <13,01 | <12,73 | <12,54 | <12,08 | <11,62 | <11,24 | <10,87 | <10,78 | <10,69 | <10,50 | <10,5
przecietnego

standardowy | ) 2e | 1445 | <1425 | <13,94 | <1374 | <1323 | <12,72 | <1231 | <1191 | <1181 | <11,70 | <11,60 | <11,5

wynik
Wynik ponizej
przecietnego
/ig-Zag Test
Ocena\Wiek us U9 u10 U1l u12 u13 ui4 u15 ule U1z u18 u19 u20

Wynik bardzo
dobry
Wyniklepszy od | _1g 59 | <1792 | <16,48 | <15,86 | <15,36 | <14,87 | <1474 | <1a,62 | <145 | <1437 | <1425 | <1812 | <14
przecietnego
Standardowy
wynik
Wynik ponizej
przecietnego

<20,67 | <19,68 | <18,83 | <18,12 | <17,56 | 16,99 | <16,85 | <16,71 | <16,57 | <16,42 | <16,28 | <16,14 <16
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Wskaznik BM|

I porizej 18 - niedowaga 25 - 30 - nadwaga
I 18- 25 - waga prawidiowa B 30-40 - otylodé
Il powyiej 40 - otylodd ekstremalna
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Wzrost w centymetrach
3

M 40 S0 B0 0 80 90 100 10 120 130 140
Masa ciata w kilogramach

Tkanka ttuszczowa
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