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Test SPARQ zaktada, ze sprawnosc fizyczna okresla klase pitkarza, przy czym pierwszym
krokiem w kierunku poprawy tej sprawnosci jest jej ocena. Sportowcy wykonuj i
czterech testow sprawnosciowych, ktérych wyniki przeliczane sg do postaci
zwanej SPARQ Rating. SPARQ Football l‘ okresla Twoje przygotowa
fizyczne. Dzigki ocenie w testach SPARQ woi trenerzy mogg o
Twoje postepy. Poréwnywac Cie do kolegéw z zespotu, ustalac
indywidualne cele treningowe i rozwdj catej druzyny,
tak aby przygotowac szczyt formy na dzien
najwazniejszego meczu.




WZROST + WAGA

Wzrost i waga sg niezbednymi cechami fizycznymi, umozliwiajgcymi ocene sportowca w poréwnaniu z jego kolegami
oraz ocene jego potencjatu w okreslonych testach.

Energia pochodzaca z przemian beztlenowych, produkowana przez Ciebie podczas wykonywania energicznych ruchéw
jest Scisle zwigzana z tzw. beztluszczowg masg ciata. Beztluszczowa masa pitkarza, to suma masy miesniowe;j
i masy uktadu kostnego.

Masa ciata determinuje mozliwosci wykonywania wyskoku, ktory jest jedng z czesci sktadowych testu SPARQ.

GZEGO POTRZEBUJESZ:

* Waga
» Tadma pomiarowa

WARUNKI FIZYCZNE:

Wzrost z doktadnoscig do centymetra, np. 178 cm.
Waga z doktadnoscig do kilograma, np. 82 kg
(pomiary wzrostu nie sg wymagane w celu przeliczenia SPARQ Rating).

STANDARDY:

Warunki fizyczne nastoletnich mezczyzn ksztattujg sie na poziomie wzrostu 173 +/- 8 cm oraz wagi rzedu 68 +/- 10 kg.




PROBA WYSKOKU

SPRZET UZYWANY PODCZAS TESTU:

» platforma do pomiaru wysokos$ci skoku
* mata do skokow
* miernik

+ opcjonalnie: deska sklejkowa grubosci 2,5 cm (w celu umieszczenia pod mata, jesli nie ma mozliwosci wykonania testu
na twardym podtozu).

ZASADY WYKONANIA TESTU:

1. Zdejmij buty pitkarskie. Mozesz wykonac¢ test w ptaskim obuwiu sportowym jak réwniez w skarpetkach.

2. Stan na macie Jump Mat ze stopami ustawionymi réwnolegle w odlegtosci zblizonej do szerokosci ramion.
3. Aby uzyskac najlepszy wynik, wykonaj maksymalny wyskok z wymachem ramion w gére z przysiadu.

4. Ugnij nogi w kolanach przy Iladowaniu w celu amortyzaciji, ale nie uginaj ich w fazie lotu.

POMIAR WYSOKOSCI WYSKOKU:

Kazdy pitkarz wykonuje dwie serie testu. Obydwa pomiary zostang zapisane
z doktadnoscig do centymetra.

Moc maksymalna obliczana jest na podstawie wagi/masy ciata
oraz wysokosci wyskoku.

Dlatego Twoje warunki fizyczne muszg zosta¢ poznane
przed wykonaniem testu.

ZALICZENIE TESTU:

Test jest uznany za niewazny jesli:

1. Wykonasz przedskok.

2. Ugniesz lub podkurczysz nogi w fazie lotu.

3. Sprzet dziata w sposob watpliwy pod wzgledem wiarygodnosci wyniku.
Dopuszczalne jest powtdrzenie po pierwszym uniewaznionym tescie.



SPRINT20 M

SPRZET UZYWANY PODCZAS TESTU:

+ dyski SPARQ Speed Discs

* tasma pomiarowa do oznaczenia odcinka pomiarowego
« elektroniczny system pomiaru czasu (np. fotopomiary)

50cm. 20m.

STREFA WYTRACENIA PREDKOSCI [ 8-10 M. 1

LINIA STARTU
POCZATKOWA LINIA
POMIARU CZASU
KONCOWA LINIA
POMIARU CZASU

ZASADY WYKONANIA TESTU:

1. Startujesz z linii umieszczonej 50 cm przed linig startu (bramkami pomiarowymi), aby nie spowodowaé
przedwczesnego uruchomienia urzgdzenia pomiarowego poprzez np. wymach ramion.

2. Wykonaj maksymalnie szybki sprint do linii mety.
3. Mozesz wykonac test dwukrotnie, przy czym wynik kazdego z nich zostanie odnotowany.

POMIAR SPRINTU:

Kazdy uczestnik testu przeprowadza dwie proby czasowe. Wyniki obydwu sprintéw bedg zapisywane
z doktadnoscig do dwdch miejsc po przecinku (tzn. do jednej setnej) np. 3,21 s.

UNIEWAZNIENIE TESTU:

Czasy sg uznane za niewazne i nie sg zapisywane jesli:

1. Wykonasz falstart lub w start z rozbiegu.

2. Rozpoczniesz sprint od pozycji z trzema lub czterema punktami podparcia, np. z rekag (rekoma) ustawionymi na linii.
3. Rozpoczniesz sprint przekraczajgc liniie startu usytuowang 50 cm przed linig startu systemu pomiarowego.

4. Wystgpi btgd pomiaru lub awaria sprzetu, ktére uniemozliwig doktadno$¢ pomiaru lub wyswietlanego czasu.

Po pierwszej dyskwalifikacji masz jeszcze jedng probe. Kazdy dodatkowy sprint, ktéry nie zostaje ukonczony zgodnie
z regulaminem powoduje uniewaznienie testu bez mozliwosci powtoérzenia.

STANDARDY:

W przypadku nastoletnich mezczyzn nalezy oczekiwa¢ czaséw 2,89 — 3,53 s ze Srednig 3,16 +/- 17 s.



TEST ZWINNOSCI

SPRZET UZYWANY PODCZAS TESTU:

* 6 stozkébw SPARQ do oznaczenia linii startu/mety, srodka, punktu szczytowego oraz lewych i prawych punktéw na torze.
» tasma pomiarowa do pomiaréw toru (patrz schemat ponizej)
* system elektronicznego pomiaru czasu
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ZASADY WYKONANIA TESTU:

1. Wykonujesz dwie préby, jedna w prawo, jedna w lewo (p. diagram).
2. Startujesz z linii umieszczonej 50 cm przed linig startu (bramkami pomiarowymi), aby nie spowodowac¢ przedwczesnego
uruchomienia urzgdzenia pomiarowego poprzez np. wymach ramion.
3. Ustawiasz sie w pozycji z dwoma punktami podparcia i pozostajesz w gotowosci przez 2 sekundy przed biegiem.
4. Biegniesz raz w prawo i raz w lewo.
5. Préba w prawo
a. Wykonujesz sprint do stozka (A), mijasz z lewej strony stozek (A) i biegniesz do stozka (D).
b. Mijasz z prawej strony stozek (D) i biegniesz do stozka (B).
c. Mijasz z prawej strony stozek (B) i biegniesz sprintem do linii startu/mety.
6. Proba w lewo
a. Wykonujesz sprint do stozka (A), mijasz z prawej strony stozek (A) i biegniesz do stozka (C).
b. Mijasz z lewej strony stozek (C) i biegniesz do stozka (B).
c. Mijasz z lewej strony stozek (B) i biegniesz sprintem do linii startu/mety.
7. Biegnij jak najszybciej do linii mety
Masz wytgcznie dwie préby. Zapisywane sg wyniki obu préb.

POMIAR ZWINNOSCI:

Wykonujesz dwie proby czasowe: jedna w prawo i jedna w lewo.
Kazda z nich zapisywana jest z doktadnoscig do jednej setnej sekundy, np. 8,34 s.
Twéj wynik kohcowy to suma wynikéw dla préby w prawo i w lewo.

UNIEWAZNIENIE TESTU:

Czasy sg uznane za niewazne i nie sg zapisywane jesli:

1. Ukonczysz bieg mylgc kolejno$¢ mijania stozkow.

2. Potragcisz stozek.

3. Nadepniesz na jakikolwiek stozek lub nie obiegniesz go od odpowiedniej strony.

4. Nie rozpoczniesz biegu z pozycji gotowosci i/lub rozpoczniesz go z rozbiegu.

5. Wystapi btad pomiaru lub awaria sprzetu, ktére uniemozliwig doktadno$¢ pomiaru wyswietlanego czasu.
Po pierwszej dyskwalifikacji masz jeszcze jedno podejscie. Pamietaj, masz wytgcznie dwie préby.

STANDARDY:

W przypadku nastoletnich mezczyzn nalezy oczekiwaé sredniego czasu sumarycznego 16,58 +/- 0,71 s.
Pitkarze najwyzszego poziomu uzyskujg 15,53 +/- 0,48 s. Kazda pojedyncza préba zajmuje na ogét od 7,70 do 9,00 s.



TEST Y0-Y0

Test Yo-Yo to 20 metrowy bieg wahadtowy z progresywnie narastajgcym tempem wyznaczanym przez sygnaty dzwiekowe.
Bieg zaczynasz od jednego konca odcinka pomiarowego do drugiego w relatywnie wolnym tempie i nastepnie
przyspieszasz zgodnie z tempem ustalanym przy pomocy sygnatéw dzwiekowych. Kazdy okres intensywnego

biegu (2 x 20 metréw biegu wahadtowego) oddzielony jest 10-sekundowym odpoczynkiem

Interwatowy charakter testu obcigza zaréwno system energetyczny aerobowy (tlenowy) jak i anaerobowy
(beztlenowy) — doktadnie tak jak podczas meczu pitki nozne;j.

Wyniki testu YO-YO sg bardzo dobrym wskaznikiem wytrzymatosci pitkarza i regeneracji po powtarzanych okresach
intensywnego wysitku. Badania wykazujg, ze dystans pokonywany w tescie YO-YO mierzy bardzo doktadnie poziom
wydolnosci pitkarza. Wyniki YO-YO sg doskonatym wyznacznikiem pozycjonowania pitkarza na boisku, precyzyjnie mierza
jego mozliwosci regeneracyjne na poszczegdélnych pozycjach gry.

SPRZET UZYWANY PODCZAS TESTU:

+ Stozki SPARQ Speed Discs
» Tasma pomiarowa do odmierzenia 20-metrowej strefy biegu wahadtowego oraz 5-metrowej strefy regeneracyjne;j
» Odtwarzacz audio sygnatow dzwiekowych

PRZYGOTOWANIE DO TESTU:

Test powinien zosta¢ przeprowadzony na zewnatrz na trawie. Jesli to niemozliwe, test moze odbywac sie na sztucznej
murawie w hali sportowej z odpowiednig nawierzchnig. Nawierzchnia powinna by¢ gtadka, rowna i pozbawiona przeszkaod.
Test powinien by¢ przeprowadzany w grupie minimum 5 oséb, najlepiej 10 do 20, aby zapewni¢ doping ze strony kolegdw.

Test zajmie Ci od 4 do 18 minut. Doping kolegéw zmobilizuje Cie do maksymalnego wysitku.
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Y0-YO0

0GOLNY OPIS TESTU:

Test jest podzielony na dwa etapy. Kazdy etap sktada sie z dwoch 20-metrowych biegdéw,
po ktérych nastepuje dziesieciosekundowa przerwa na regeneracje.

Po ustyszeniu komendy ,START”", biegniesz 20 metrow, dotykasz linii koncowej strefy biegu zewnetrzng stopg i biegniesz
20 m w przeciwnym kierunku bez zatrzymywania sie (patrz diagram). P6zniej masz 10 s na regeneracje. Wykonaj jak
najwiecej tego typu 20-metrowych biegéw utrzymujgc tempo wedtug wskazdéwek sygnatu dzwiekowego.

Czas na pokonanie kazdego nastepnego odcinka skraca sie, dlatego biegnij coraz szybciej i utrzymuj tempo zgodnie
z sygnatami dzwiekowymi. Pomiedzy kazdym etapem masz dokfadnie 10 s na odpoczynek.

Sygnaty dzwiekowe:

1. Informujg o tym, kiedy rozpocza¢ bieg.

2. Informujg o tym, kiedy osiggniety zostanie punkt srodkowy kazdego etapu.
3. Odliczajg 3 sekundy do konca kazdego etapu.

4. Powiadamiajg o zakonczeniu etapu i o koniecznosci ukonczenia biegu.

5. Powiadamiajg o wzrastajgcym tempie w nastepnym etapie.



Y0-YO0

SZCZEGOLY TESTU:

Test nie jest zalecany dla pitkarzy ponizej 13 lat.
1. Badani wykonujg sprinty wahadtowe 2 x 20 metréw. Tempo kazdego z nich jest dyktowane sygnatami dzwigkowymi.

a. Sygnaty dzwiekowe pojawiajg sie w zestawach po trzy sygnaty, przy czym kazdy zestaw odpowiada
pojedynczemu etapowi testu.

b. Kazdy etap sktada sie z dwdch 20-metrowych sprintéw (do konca strefy biegu i z powrotem), po ktérych nastepuje
10-sekundowy odpoczynek, podczas ktérego wykonujesz trucht lub spacerujesz po 5-metrowej strefie wypoczynku
oznaczonej za linig startu.

2. Test rozpoczyna sie od etapu 1. Predkos¢ wykonywania testu jest niska na poczatku wykonywania testu i wzrasta wraz
z czasem trwania testu.
3. Na sygnat ,START” (pierwszy sygnat dzwiekowy), biegniesz do konhca strefy biegu, dotykasz linii stopg i biegniesz
z powrotem bez zatrzymywania sie. Drugi sygnat dzwiekowy (,Halfway” = potowa) jest wskazéwka, ktéra wskazuje
punkt Srodkowy kazdego biegu wahadtowego. Nie ma konieczno$ci zatrzymywania sie na linii zewnetrznej ani jej osiagniecia
przed otrzymaniem tego sygnatu.
4. Jesli nie powrdécisz do linii startu/mety do trzeciego sygnatu dzwiekowego otrzymujesz ostrzezenie.
Mozesz kontynuowac test po otrzymaniu pierwszego ostrzezenia, ale drugie ostrzeZzenie powoduje zakonczenie testu.
5. Masz 10 sekund na regeneracje w strefie odpoczynku i powrét na linie startu, aby wykonac kolejny bieg wahadtowy.
a. Nie wybiegaj poza wyznaczone tory biegu i pole strefy odpoczynku.
b. Dwa 20-metrowe sprinty oraz 10 I'kundmodpoczynku stanowig petny etap 1.
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DYSKWALIFIKACJA:

Zostaniesz zdyskwalifikowany jesli:

1. Wykonasz rozbieg przed startem na dowolnym etapie testu.

2. Zatrzymasz sie przed linig startu/mety lub liniig zakonczenia biegu zmniejszajgc dystans biegu lub rozpoczynajgc
odpoczynek wczesniej niz wedtug sygnatéw dzwiekowych.

3. Bedziesz przeszkadzat innym pitkarzom na ich torach.

4. Przeczekasz etap w celu odpoczynku.

STANDARDY:

Nalezy oczekiwac, ze wytrenowani nastoletni mezczyzni osiggng sredni dystans 480 m (Etap 12) +/- 200 m, ‘

przy czym wyjatkowe jednostki mogg osiggnac¢ etap 20 lub wyzszy.




