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Sedzie /| Sedziowie

Test sktada sie z 2 czesci:

+ Test szybkosci (RSA — mierzg zdolnos¢ sedziego do wykonania
powtarzalnych sprintow na dystansie 40 m).

« Test wytrzymatosci (Test interwatowy - ocenia zdolnos¢ sedziego
do wykonania serii biegow o wysokiej intensywnosci na odcinkach

75 m, przeplatane chodem na odcinkach 25m.
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Sedzie /| Sedziowie

Test szybkosci

* 6x40m

* Przerwa pomiedzy sprintami — 60"

« Dystans od linii startu do fotokomorki startowej — 1,5m

« Start — statyczny (Sedziowie powinni sie ustawiac tak, aby stopa,

ktorg stawiajg z przodu dotykata ,linii startowej”).

1.5m { 40m sprint
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Sedzie /| Sedziowie
Test szybkosci
« Jezeli sedzia nie zaliczy jednego z szesciu biegdw, musi otrzymac

siodma probe, natychmiast po széstym biegu.

» Jezeli sedzia nie zaliczy dwoch z siedmiu biegow, to taki test jest

niezaliczony.
® ® ®
1.5m [ 40m sprint
o [ [ ]

start start finish
line gate gate
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Sedzie /| Sedziowie

Test szybkosci

Czasy dla sedziow (Limity PZPN)

Limit
FIFA, Top Amator A, B, C, 3 liga 6,00
4 Liga 6,10
Klasa okregowa 6,20
Czasy dla sedzi (Limity PZPN)
Limit
FIFA, Ekstraliga 6,40
| Liga 6,50
Okregi 6,60
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Test wytrzymatosci
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Sedzie /| Sedziowie
Test wytrzymatosci

« Sedziowie pokonujg wyznaczony dystans w interwale: 75 m bieg z
wysokg intensywnoscig oraz 25 m marsz.

« Tempo jest regulowane przez pliki dzwiekowe audio, ktore
odpowiadajg kategorii sedziego.

« Sedziowie muszg startowac z pozycji stojgce;.

||||||
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Sedzie /| Sedziowie

Test wytrzymatosci

« Na koncu kazdej strefy biegu, kazdy sedzia musi wbiec w ,strefe
chodu” przed dzwiekiem sygnatu gwizdka.

« Strefa chodu zaznaczona jest pachotkiem znajdujgcym sie 1,5 m
przedi 1,5 m za linig 75 m.

» Jezeli sedzia nie zdgzy postawic stopy w strefie chodu przed
sygnatem, otrzyma ostrzezenie od egzaminatora.

« Jezeli sedzia po raz drugi nie zdgzy postawic stopy w strefie chodu
przed sygnatem gwizdka, egzaminator wyklucza takiego sedziego

z dalszego biegu i informuje go o niezaliczeniu testu.
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Test wytrzymatosci

Czasy dla sedziow (Limity PZPN)

FIFA, Top Amator A, B, C, 3 liga 157/18" 4800
4 Liga 15”/20” 4000
Klasa okregowa 157/22” 4000

Czasy dla sedzi (Limity PZPN)
FIFA, Ekstraliga 177/20” 4000
| Liga 177/22” 4000
Okreqi 177/24” 4000
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Protokot testu:
 Rozgrzewka

* 6x40m

* Przerwa6’- 8’

+ Test interwatowy

 Rozbieganie
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Asystentki / Asystenci

Test sktada sie z 3 czesci:

« Test zmiany kierunkow - CODA (ocene zdolnosci sedziego
asystenta do zmiany kierunku).

+ Test szybkosci (RSA — mierzg zdolnosc sedziego do wykonania
powtarzalnych sprintow na dystansie 40 m).

« Test wytrzymatosci (Test interwatowy - ocenia zdolnos¢ sedziego
do wykonania serii biegow o wysokiej intensywnosci na odcinkach

75 m, przeplatane chodem na odcinkach 25m.
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CODA

10m sprint

8m sideways right

8m sideways left

0.5m 10m sprint

start  start
line gate
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Asystentki / Asystenci

CODA - nawierzchnia: sztuczne lub naturalne boisko

1 x CODA (tylko 1 powtorzenie)

« Pachotki muszg byc¢ ustawione zgodnie z ilustracjg. Dystans
miedzy punktem A i B wynosi 2 m. Dystans miedzy punktem B i C
wynosi 8 m.

« Linia startowa musi by¢ oznaczona 0,5 m przed bramka
fotokomorki (A).

« Start — statyczny (Asystenci powinni sie ustawiac tak, aby stopa,

ktorg stawiajg z przodu dotykata ,linii startowej”).
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Asystentki / Asystenci

CODA

« Sedziowie asystenci biegng sprintem 10 m do przodu (z punktu A
do C), 8 m przemieszczajg sie krokiem dostawnym w lewo (z
punktu C do B), 8 m przemieszczajg sie krokiem dostawnym w
prawo (z punktu B do C) i 10 m biegng sprintem (z punktu C do A).

« Jezeli sedzia asystent upada lub potyka sie, powinien otrzymac
dodatkowy krotki bieg.

« Jezeli sedzia asystent nie zaliczy jednego z biegow, musi otrzymac
dodatkowa probe.

« Jezeli sedzia nie zaliczy dwoch biegow, to taki test jest
niezaliczony.
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CODA

Czasy dla asystentéw (Limity PZPN)

Limit
FIFA, Asystenci szczebla centralnego 10,00
Szczebel regionalny 10,10
Klasa okregowa 10,20
Czasy dla asystentek (Limity PZPN)
Limit
FIFA 11,00
Ekstraliga, I liga 11,10
Klasa okregowa 11,20
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Test szybkosci

e 5x30m

* Przerwa pomiedzy sprintami — 30"

« Dystans od linii startu do fotokomorki startowej — 1,5m

« Start — statyczny (Sedziowie powinni sie ustawiac tak, aby stopa,

ktorg stawiajg z przodu dotykata ,linii startowej”).

D crrmaaannnn—————

start start finish
line gate gate
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Asystentki / Asystenci
Test szybkosci
« Jezeli sedzia nie zaliczy jednego z pieciu biegow, musi otrzymac

szostg probe, natychmiast po pigtym biegu.

« Jezeli sedzia nie zaliczy dwdch z szesciu biegdw, to taki test jest

niezaliczony.
® ® ®
1.5m [ 40m sprint
o [ [ ]

start start finish
line gate gate
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Asystentki / Asystenci

Test szybkosci

Czasy dla asystentéw (Limity PZPN)

Limit
FIFA, Szczebel centralny 4,70
Szczebel regionalny 4,80
Klasa okregowa 4,90
Czasy dla asystentek (Limity PZPN)
Limit
FIFA 5,10
Ekstraliga, | Liga 5,20
Okreqi 5,30
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Asystentki / Asystenci

Test wytrzymatosci

start finish start
3 2 2

finish
3

start finish start

Test FIFA 2016



Asystentki / Asystenci

Test wytrzymatosci

« Sedziowie pokonujg wyznaczony dystans w interwale: 75 m bieg z
wysokg intensywnoscig oraz 25 m marsz.

« Tempo jest regulowane przez pliki dzwiekowe audio, ktore
odpowiadajg kategorii sedziego.

« Sedzia muszg startowac z pozycji stojgce;j.

« Sedziom nie wolno startowac przed sygnatem gwizdka.

finish
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Asystentki / Asystenci

Test wytrzymatosci

« Na koncu kazdej strefy biegu, kazdy sedzia musi wbiec w ,strefe
chodu” przed dzwiekiem sygnatu gwizdka.

« Strefa chodu zaznaczona jest pachotkiem znajdujgcym sie 1,5 m
przed i 1,5 m za linig 75 m.

» Jezeli sedzia nie zdgzy postawic stopy w strefie chodu przed
sygnatem, otrzyma ostrzezenie od egzaminatora.

« Jezeli sedzia po raz drugi nie zdgzy postawic stopy w strefie chodu
przed sygnatem gwizdka, egzaminator wyklucza takiego sedziego

z dalszego biegu i informuje go o niezaliczeniu testu.
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Asystentki / Asystenci

Test wytrzymatosci

Czasy dla asystentéw (Limity PZPN)

FIFA, Szczebel centralny 157/20” 4000
Szczebel regionalny 157/22" 4000
Klasa okregowa 157/24" 4000

Czasy dla asystentek (Limity PZPN)
FIFA 177/22” 4000
Ekstraliga, I Liga 177°/24" 4000
Okregi 17°/26” 4000
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Sedzie /| Sedziowie

Protokot testu:

 Rozgrzewka

« CODA (boisko sztuczne lub naturalne)
* Przerwa2’' -4’

« 5x30m

* Przerwa6’-8’

« Test interwatowy

 Rozbieganie
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Dziekuje za uwage



