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FASE
BADANIA I TESTY DLA BRAMKARZY

I. POMIARY ANTROPOMETRYCZNE | ANALIZA TANITA

I1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL Parametr 1: ocena wzorcéw ruchowych
MOVEMENT SCREEN Parametr 2: balans

Parametr 3: elastycznos¢
Parametr 4: stabilizacja
Parametr 5: ograniczenia funkcjonalne

IIl. TEST BOSCO - COUNTER MOVEMENT JUMP Parametr 1: Moc anaerobowa

IV. TEST WINGATE Parametr 1: Maksymalna moc beztlenowa
Parametr 2: Czas uzyskania MAP
Parametr 3: Czas utrzymania MAP
Parametr 4: Spadek mocy wraz z czasem
Parametr 5: Moc $rednia z catego testu

V. TEST SZYBK0OSCI 5-10-30 Parametr 1: szybkos¢ lokomocyjna
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BADANIA I TESTY DLA BRAMKARZY

V1. 505 AGILITY TEST

VII. TEST DRAGOSZA

\IIl. OCENA UMIEJETNOSCI TECHNICINYCH

IX. OCENA UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

K. OCENA UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH

Parametr 1:

Parametr 1:
Parametr 2:
Parametr 3:
Parametr 4:

Parametr 1:
Parametr 2:
Parametr 3:
Parametr 4:

Parametr 1:
Parametr 2:
Parametr 3:

Interview

umiejétnoceae wytracenia i ponownego nabrania prédkoceci

Zapamietywanie sekwencji ruchéw
Szybkos¢ lokomocyjna

Szybkos¢ reakcji

Zwrotnos¢

Wyrzut pitki rekg

Wykop z woleja lub pétwoleja
Uderzenie pitki z rzutu od bramki
Pigstkowanie

Gra
Gra nogami
Komunikacja
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I. POMIARY ANTROPOMETRYCZNE | ANALIZA TANITA

Ocena rozwoju somatycznego na podstawie pomiarow
antropometrycznych: wysoko$¢ i masa ciata oraz obwdd gtowy i
klatki piersiowej, a takze pomiar obwodu talii w celu wyliczenia
wskaznika BMI.

| Analiza Tanita ma na celu pomiar tkanki ttuszczowej, masy
miesniowej, masy kosci, ilosci wody w organizmie badanej osoby.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 1: Gteboki przysiad (Deep Squat)

Badany przyjmuje pozycje wyjsciowg, z utozeniem konczyn gérnych
zgietych w stawach tokciowych pod katem 90°, z kijkiem trzymanym
ponad gtowg. Nastepnie, kijek jest wypychany w gére z ramionami
zgietymi i odwiedzionymi, wyprostowanymi w stawach tokciowych.
Badany obniza sie jak najnizej, do gtebokiego przysiadu, maksimum
3 razy. Warunkiem jest utrzymanie piet na podtozu, gtowa powinna
by¢ wyprostowana, kijek maksymalnie trzymany ponad gtowa.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 2: Przejscie przez ptotek (Hurdle Step)

Pozycja wyjsciowa — stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Wysokos$¢ ptotka ustawiona na wysokosci guzowato$ci piszczeli.
Kijek utozony na barkach, ponizej szyi. Stopy ustawione dokfadnie
pod ptotkiem. Osoba wykonuje przej$cie jednondz ponad ptotkiem,
dotykajgc podfoza pietg. Konnczyna podporowa wyprostowana w
stawie biodrowym. Nastepnie, osoba wykonuje przej$cie ponad
ptotkiem z powrotem.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 3: Wypad w linii (In-Line Lunge)

Dokonuje sie pomiaru dtugosci goleni u osoby testowanej (od
podfoza do szpary stawowej). Testowany umieszcza jedng stope
na desce pomiarowej. Kijek umieszcza sie z tytu tutowia, pionowo.
Ipsilateralna reka w stosunku do nogi zakrocznej chwyta kijek u
gory. Przeciwna reka chwyta kijek od dotu. Testujgcy zaznacza na
desce, mierzgc od palcéw stopy zakrocznej dtugos¢ goleni. Testowany
wykonuje wypad, ustawiajgc piete w zaznaczonym miejscu. Obie
stopy powinny by¢ utozone w tej samej linii, skierowane prosto,
wzdtuz deski. Wypad moze by¢ powtdérzony 3 razy, w powolny,
kontrolowany sposaob.

Oceniamy przede wszystkim ruchomos$¢ funkcjonalng w stawach
biodrowych i stabilizacjé miednicy.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 4: Ruchomos$¢ kompleksu barkowego (Shoulder Mobility)

Testujgcy mierzy dtugosc¢ dtoni, od linii nadgarstka do konca 3
palca. testowany zwija dtofi w pies¢, trzymajgc kciuk wewnatrz
zacisnietej piesci. jedna reka wykonuje maksymalne przywiedzenie,
z jednoczesng wewnetrzng rotacjg w stawie ramiennym. Drugg reka
wykonuje maksymalne odwiedzenie, z jednoczesng zewnetrzng
rotacjg w stawie ramiennym, caty czas trzymajgc zacisniete piesci.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 5: Aktywny wyprost nogi (Active Straight-Leg Raise)

Osoba testowana przyjmuje pozycje supinacyjng, z ramionami
utozonymi wzdtuz tutowia, dtonie skierowane ku goérze, glowa
utozona plasko na podftodze. deska pomiarowa umieszczona jest
pod kolanami. Nalezy umiejscowi¢ ASIS oraz srodek rzepki. Badany
unosi konczyne dolng, ze stopg zgietg grzbietowo w stawie
skokowo-goleniowym, wyprostowang w stawie kolanowym.
Konczyna przeciwna powinna by¢ wyprostowana, pozostajgc w
kontakcie z deskg pomiarowg. W momencie osiggniecia pozycji
koncowej, badany umieszcza kijek na wysokosci kostki
przysrodkowej, ustawionej prostopadle do podtoza. Powtarzamy
test 3 razy.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 6: Stabilizacja tutowia- pompki (Trunk Stability Push-up)

Badany przyjmuje pozycje w lezeniu przodem. Dtonie rozstawione na
szeroko$¢ ramion, Kkoficzyny dolne wyprostowane w stawach
kolanowych. Osoba wykonuje tzw. ,pompke”. Cate ciato powinno

zostac¢ uniesione jako jeden segment. w przypadku braku stabilizaciji
tutowia ditonie przesuwa sie nizej, do linii podbrédka.
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1. BADANIE FUNKCJONALNE FMS FUNCTIONAL
MOVEMENT SCREEN

Test 7: Rotacyjna stabilizacja tutowia (Rotary Stability)

Testowany przyjmuje pozycje w kleku podpartym, przy zgieciu w stawach
ramiennych | biodrowych wynosi 90°. Zgiecie w stawach kolanowych
powinno réwniez wynosi¢ 90°. Stopy powinny pozostawa¢ w pozycji
neutralnej. Deska pomiarowa umieszczona jest pomiedzy kolanami.

Testowany jednoczes$nie zgina reke w stawie ramiennym i prostuje

konczyne dolng w stawie biodrowym, unoszgc obie okoto 15 cm nad
podtoge Dion, tokie¢, ramie, biodro, kolano, stopa powinny
pozostawac w linii deski pomiarowej. Nastepnie, badany zgina reke w
stawie tokciowym i biodrowym, zblizajgc tokie¢ i kolano do siebie.
Tutdw moze by¢ przesuniety w ptaszczyznie poziomej, bez rotacji

miednicy!
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II. TEST BOSCO - COUNTER MOVEMENT JUMP

Ma na celu zbadanie potencjatu skocznosciowego, sity
eksplozywnej miesni oraz ich elastycznosc¢.

Testowany stoi na macie dynamograficznej w pozycji pionowej , z
ciézarem ciata rbwnomiernie roztozonym na obie stopy . Rece sg
umieszczone na biodrach przez caty czas trwania badania .
Zawodnik ugina nogi w kolanach pod kgtem 90 stopni , a
nastepnie natychmiast skacze pionowo w gére tak wysoko jak to
mozliwe i Igduje ponownie na macie obun6z w tym samym czasie.
Wyskok réwniez musi odby¢ sie z obu ndg, bez poczgtkowych
etapdw lub naskokéw. Najlepszy wynik z co najmniej trzech prob
jest rejestrowany.
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IV. TEST WINGATE

Test Wingate jest jednym z najbardziej wiarygodnych testow
wykorzystywanych do oceny wydolnosci beztlenowej. Test
wykonywany jest na ergometrze rowerowym, w ktérym mozna
mechanicznie regulowaé opo6r wywierany na pedaty, uzyskujgc w
ten spos6b zmiane mocy, zalezng od rytmu pedatowania. Test
pozwala na uchwycenie dynamiki zmiany mocy, jej spadku w miare
uptywu czasu trwania testu. Wielko$¢ obcigzenia dobierana jest
indywidualnie w zaleznosci od masy ciata badanego. Test
poprzedzony jest pieciominutowg rozgrzewka, po niej nastepuje
pieciominutowa przerwa. Czas trwania testu to trzydziesci sekund.
Badany ma za zadanie uzyskac w jak najkrétszym czasie od chwili
startu, jak najwyzszg czéstos¢ pedatowania oraz starac sie
utrzymac jg przez caty czas trwania proby. Aby zapewni¢ optymalne
warunki zapoczatkowania pracy, test powinien by¢ rozpoczety przy
ustalonej pozycji pedatéw. Do rejestracji czasu wykorzystywany jest
uktad pomiarowy sktadajgcy sie z fotokomoérki i elektronicznego
miernika czasu.
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V. TEST SZYBKOSCI 5-10-20-30

Test szybkoséci polega na jak najszybszym przebiegnieciu odcinka
30-metrowego z pozycji stojgcej. Czas biegu mierzy sie na
fotokomérkach w sekundach. Pozycja startowa wysoka wykroczno-
zakroczna, promien fotokomorki ponizej stawu kolanowego. Start
odbywa sie bez komendy, odliczanie czasu rozpoczyna sie wraz z
ruchem nogi. Zawodnicy wykonujg dwie préby, zapisywany jest

lepszy wynik. Fotokomérki mierzg czas na odcinkach 5, 10, 20 i 30 m.
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V1. 505 AGILITY TEST

Badanie szybkosci i zwinnosci na odcinku 20 m (15m + nawrét +
5m). Test ma na celu okres$lenie poziomu szybkosci i zwinnosci -
m.in. umiejetnosS¢ wytracenia i ponownego nabrania predkosci.
Aparatura laserowa rejestruje czas od linii 10 metra do nawrotu i
ponownego przekroczenia linii 10 metra.
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VII. TEST DRAGOSZA

Polega na przeprowadzeniu trzech prob szybkosciowych
pozwalajgcych na ocenienie czasu reakcji, zwrotnosci, zwinno$ci i
orientacji przestrzennej.

Zawodnik po otrzymaniu wizualnych wskazdéwek dotyczgcych
kierunku biegu zapamietuje sekwencje ruchu i jak najszybciej
pokonuje droge pomiedzy znacznikami majgc jednoczesnie twarz
skierowang w strone srodka boiska.

Pierwsza proba zawiera bieg po trasie wyznaczonej przez trzy
znaczniki. Druga i trzecia odpowiednio przez cztery i pie¢

znacznikow.
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L 2

VIII. OCENA UMIEJETNOSCI TECHNICINYCH

Wyrzut pitki rekg w okreslony sektor boiska

Zawodnik ma 5 prob. Wykonuje je z czestotliwoscia, ktoéra nie
spowoduje przetrzymywania pitki w rékach ponad czas
okreslony w przepisach gry w pitke nozna.

Wykop z woleja lub pétwoleja w okreslony sektor boiska
Zawodnik powtarza prébe 5 razy. Wykonuje je z czestotliwoscig
o ktorej mowa powyzej.

Uderzenie pitki z rzutu od bramki w okreslony sektor boiska
Zawodnik rowniez 5-krotnie wykonuje probe z dowolng
czestotliwoscia.

Pigstkowanie w okreslony sektor boiska
Pitka rzucona przez trenera. Pigstkowanie w konkretny obszar
boiska. Proba powtarzana 8 razy.
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IX. OCENA UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH W GRZE

Ocena dziatafi indywidualnych

ustawienie sie i poruszanie sie w bramce i na przedpolu, ,czytanie
gry”, gra nogami, chwyty bez upadku i z upadkiem,
przechwytywanie dosrodkowafi, obrona w sytuacji 1x1, obrona
sytuacyjna, podania,

Ocena dziatan zespotowych
inicjowanie dziatai ofensywnych, kierowanie zespotem,
komunikacja, wspotdziatanie w statych fragmentach gry,

Ocena dyspozycji umystowych i psychicznych
Whasciwoséci koncentracji, antycypacji podejmowania decyzji,

szybkosci dziatania, stanowczosci.

Ocena dyspozycji prospotecznych i proorganizacyjnych
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K. OCENA UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH

Rozmowa majgca na celu ocene umiejetnosci:

- nawigzywania kontaktu,

- komunikacyjnych: stuchania, nadawania, przemawiania,
- pracy zespotowej,

- zachowan asertywnych,

- wywierania wptywu,

- adaptaciji spotecznej.
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