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TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO ODDZIALU SPORTOWEGO
SPECJALNOSC PILKA NOZNA

Test opracowany na potrzeby ZS w Solcu nad Wistg
2026/2027
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Préba sprawnosci fizycznej - szkoty ponadpodstawowe

STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW | DZIEWCZYNEK (ROZNE NORMY)

Wymagania, kryteria i terminy przeprowadzenia prob sprawnosci fizycznej do klasy | oddziatu sportowego o
profilu pitka nozna

1. Kandydat musi posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim o zdolnosci do
uprawiania danego sportu wydanym przez lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej lub innego
uprawnionego lekarza zgodnie z przepisami w sprawie trybu orzekania o zdolnosci do uprawiania dennego sportu.

2. Kandydat musi posiadac pisemng zgode rodzicéw na uczeszczanie do szkoty lub oddziatu.
3. Kandydat wykonuje préby sprawnosci fizycznej zamieszczone ponizej.

MIEJSCE:
Hala sportowa. Kandydat zobowigzany jest do sportowego stroju i odpowiedniego obuwia na hale sportows.
(Warunki przeprowadzanych testéw musza by¢ jednakowe)

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Minimum 2 osoby (testy techniczno - motoryczne), minimum 1 osoby na zespét (gra)

KOLEJNOSC PROB:

1. Szybkos¢,

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),

4. Technika specjalna (strzat do celu),

5. Gra:

Szkota Ponadpodstawowa - ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre w ataku,
Zaangazowanie w gre w obronie, wspoétpraca z kolegami, decyzyjnos$¢ (podania, strzat, drybling)
6. Zonglerka

7. Przynaleznosc¢ klubowa

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracja kandydatow,

2. Omoéwienie z kandydatami préb i zasad,

3. Proby 1-6,

4. Zakohczenie testu, podziekowanie uczestnikom,

5. Podanie wynikow testu uczestnikom w okre$lonym przez szkote terminie.

INFORMACJE OGOLNE:

OCENA ZAWODNIKOW - do oceny proby GRA wymagana jest liczba minimum 2 treneréw/nauczycieli
przypadajacych na 1 zesp6t (w grach 5x5)

STRZAL DO CELU - przy probie techniki specjalnej (strzat): Szkota
ponadpodstawowa: Pole 5m x 5m.

PIEKI - Do préb techniki specjalnej uzywamy pitek:
rozmiar 5 - szkoty ponadpodstawowe
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BOISKO DO GRY:
Klasy ponadpodstawowe | - IV:

- liczba zawodnikéw 5x5, 4x4, 3x3

- boisko o wymiarach wg. llosci kandydatéw

- bramki: (3m x 2m)

PUNKTACJA:

Hw b

jest trafienie w pole 5x5 wykonujac prébe prawg i lewa noga.

Szybko$¢: Wewnetrzna tabela norm
Préba mocy (skok w dal z miejsca obunéz): Wewnetrzna tabela norm
Technika specjalna (prowadzenie pitki): Wewnetrzna tabela norm

Technika specjalna (strzat): Zawodnik wykonuje strzat do celu z odlegtoéci 20m. Zadaniem zawodnika

5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 1 - 15. Do zdobycia maksymalnie 15 punktow
za kazdy element z podanych obszaréw. Po zakohczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza
egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich

oceniajacych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych treneréw / nauczycieli.

Ocena Punktacja
Doskonata 15
Bardzo dobra 12 - 14
Dobra 9-11
Przecietna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2

6. Zonglerka: Wewnetrzna tabela norm
7. Przynaleznos$¢ klubowa: Poswiadczenie pisemne z klubu 20 punktéw max.
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SZKOtA PONADPODSTAWOWA (klasa | - IV)

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

UWAGI

Bieg sprinterski na dystansie 30
metréw. Start po sygnale
dzwiekowym z pozycji wysokie;j.

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas lepszego
biegu. Czas jest wtaczany w
momencie pierwszego ruchu
noga przez startujacego.
Stoper wytagczamy po
minieciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomérek.

Max. 20 punktow

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z MIEJSCA)

Skok w dal obunéz z miejsca z
pozycji stojacej.

Testowany zawodnik staje za linig,
po czym z jednoczesnego odbicia
obunéz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢.

Skok mierzony w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sie lepszy wynik.

Dtugosc skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym $ladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewazny i nalezy
go powtorzyc.

Max. 20 punktow

3. TECHNIKA SPECJALNA
(PROWADZENIE PItKI)

Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzic¢ pitke jak najszybciej
z linii STARTU dookota tyczek A, B,
CiDdo linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat dZzwiekowy. Czas
jest zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie
mety.

Prébe zawodnik wykonuje

2 razy.

W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety do
linii startu.

Odlegtos¢ miedzy tyczkami
wynosi 9 metréw.

Max. 20 punktow
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4. TECHNIKA SPECJALNA

(STRZAL)
Zawodnik ma za zadanie odda¢ Kazdy gracz ma 6 strzatéw -
strzat w wyznaczone pole o 3 razy strzat prawa noga, 3
wymiarach 5x5 z odlegtosci razy lewa noga.

20 metrow.

Przed oddaniem strzatu nalezy
samemu ustawic pitke w
wyznaczonym miejscu. Probe
zawodnik wykonuje 2 razy.

Max. 20 punktéw

5. GRA Hala - parkiet

Sktady 5 osobowe, gra 5/5. Oceniane elementy:

Czas gry to 15 minut. - technika
llos¢ gier maksimum 4, - taktyka
minimum 2. - motoryka

- cechy wolicjonalne
Przerwa pomiedzy meczami
5 minut.

Za kazdy element max. 5pkt.
Max. 20 punktow

6. ZONGLERKA
Zawodnik w wyznaczonym polu 5x5 ma 2 préby na wykonanie elementu podbijania pitki nogg. Max 20 pkt

7. Przynaleznos¢ klubowa potwierdzona zaswiadczeniem z klubu.
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TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

1. Szybkos¢ (bieg sprinterski 30 metrow)

Ocena Punktacja Czas CHLOPCY Czas DZIEWCZETA
20 Bardzo dobra 4,0"< 5,2"<

15 Dobra 42" 5,4"

10 Przecietna 43" 5,6”

5 Staba 44" 57"

1 Bardzo Staba >4.5" >5,9"

2. Préba mocy (skok w dal z miejsca),

Ocena Punktacja Odlegtos¢ CHLOPCY | Odlegto$¢ DZIEWCZETA
20 Bardzo Dobra 300 cm+ 230 cm+
15 Dobra 224-299 cm 172-229 cm
10 Przecietna 148-223 cm 114-171cm
5 Staba 73-147 cm 56-113 cm
1 Bardzo Staba 0-72 cm 0-55cm
3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),
Ocena Punktacja Czas CHLOPCY Czas DZIEWCZETA
20 Bardzo Dobra 13" < 16,9” <
15 Dobra 13,01"-15,01” 16,91"-19,51”
10 Przecietna 15,02"-17,02” 19,52"-22,12”
5 Staba 17,03"-18,03” 22,13"-23,43"
1 Bardzo Staba >18,04”" >23,43"

4. Technika specjalna (strzat do celu). Zawodnik oddaje 3 strzaty prawa nogg i 3 lewg nogg z pitki stojacej
w odlegtosci 20m od wyznaczonego pola.

Ocena Punktacja
20 6 trafien

15 5-4 trafienia
10 3-2 trafienia
5 1 trafienie
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5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikdéw w skali 1 - 20. Do zdobycia maksymalnie 5 punktéw
za kazdy element z podanych obszaréw. Po zakonczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza
egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za kazdy element - wystawione przez wszystkich
oceniajacych i dzielimy je przez ilo$¢ oceniajacych treneréw / nauczycieli.

Oceniane elementy:
- technika

- taktyka

- motoryka

- cechy wolicjonalne

Ocena Punktacja
20 Doskonata
16 - 19 Bardzo dobra
11-15 Dobra
6-10 Przecietna
3-5 Staba
1-2 Bardzo staba

6. Zonglerka wykonywana w dowolny sposéb, dowolng czescia ciata dozwolona w grze. Start proby nastepuje
pitka podniesiona noga z podtoza lub z wtasnego podrzutu.

Ocena Punktacja
20 41 i wiecej
15 40- 26
10 25-11
5 10 i mniej

7. Dokumentacja przynaleznosci klubowej. Max 20 pkt

Wszystkie zdobyte punkty sumujemy. Maksymalna ilos¢ punktow do zdobycia: 140.
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TEST SPRAWNOSCIOWY DLA KANDYDATEK
DO KLASY I SPORTOWEJ
W ZESPOLE SZKOL
W SOLCU NAD WISEA

PILKA SIATKOWA

obowiazkowy dla kandydatek do klasy sportowej, podczas postgpowania egzaminacyjnego
w naborze na rok szkolny 2026/2027
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1. SKOK W DAL Z MIEJSCA

2 M -20 PKT.
-10 CM MINUS 1 PKT.

2. RZUT PILKA LEKARSKA 1 KG Z KLEKU

8 M —20 PKT.
- 10 CM MINUS 1 PKT.

3. BIEG WACHADLOWY W PRZOD I W TYL NA ODCINKU 5 M X 10
18 SEK — 20 PKT.
0,5 SEK MINUS 1 PKT.

4. ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM OCENA TECHNIKI
MAX — 20 PKT.

5. ODBICIA SPOSOBEM OBORACZ DOLNYM OCENA TECHNIKI
MAX - 20 PKT.

6. ZAGRYWKA SPOSOBEM GORNYM 10 PROB
MAX — 20 PKT.

ZAGRYWKA W MATERAC - 2PKT.
ZAGRYWKA W BOISKO — 1PKT.

7. PRZYNALEZNOSC DO KLUBU SPORTOWEGO SEKCJA SIATKOWKI  ( ZASWIADCZENIE Z
KLUBU)

20 PKT.

MAKSYMALNA ILOSC PUNKTOW MOZLIWYCH DO UZYSKANIA Z EGZAMINU WYNOSI 140
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