TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — PILKA SIATKOWA

Klasa: VIII
Termin: 15.06.2026 r. godzina 17:30
Rekrutacja uzupetniajaca: 02.07.2026 r. godzina 17:30

Miejsce: Sala gimnastyczna IT LO im. Krzysztofa Kamila Baczynskiego w Swidniku,
aleja Wojska Polskiego 27

Kandydaci wykonujg testy sprawnosci fizycznej w stroju sportowym

UCZNIOWIE ( DZIEWCZETA 1 CHLOPCY ) PODCHODZA DO PROB:
- POMIAR WZROSTU
- SKOK W DAL Z MIEJSCA
- ZASIEG W WYSKOKU Z ROZBIEGU
-T-TEST
- BEEP TEST

- RZUT PILKA LEKARSKA SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ Z POZYCIJI
»KRZESELKA” -2 KG

- OCENA EKSPERCKA — NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ
GORNYM I DOLNYM

- OCENA EKSPERCKA - ZAGRYWKA
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OPIS WYKONANIA
e SKOK W DAL Z MIEJSCA:

Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi rownolegle
stopami przed linig odbicia, nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z
rownoczesnym zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach
rak w przod z rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugos¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewréci sie¢ do tylu, wowczas skok
powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnosciag do 1 cm.

e ZASIEG DOSIEZNY W WYSKOKU Z ROZBIEGU:

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4m) od przyrzadu. Wykonuje
rozbieg zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gor¢ z odbicia obunédz z
jednoczesnym wyciggni¢gciem ramienia zamachowego w celu dotknigecia podziatki jak
najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych skokéw ustala si¢ najwyzszy w cm. Przed
wykonaniem trzech skokow mierzonych, badany wykonuje dwa skoki probne.

e T-TEST:

Sposéb wykonania: ustawienie pachotkéw w ksztalcie litery ,,T”. Zawodnik stojacy przy
pachotku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10 m.), po dotknigciu pachotka B
zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza si¢ do pachotka C lub D
(odlegtos¢ pomiedzy B i C oraz B i D to 5 m.); po dotknigciu rekg wybranego pachotka (np.
C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej krokiem obronnym do przeciwleglego pachotka, (gdy
zawodnik wybral C nastepnym punktem jest D) i po dotknieciu rgka poruszajac si¢ dalej tak
samo wraca do pachotka B. Po dotknigciu pachotka B zmienia form¢ ruchu i poruszajac si¢
tylem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera nalezy zapisac.
Doktadnos¢ pomiaru 0, 05 sek.

e BEEP TEST:

Sposob wykonania: Polega na bieganiu mi¢dzy dwoma znacznikami(liniami), oddalonymi od
siebie 0 20 metrow w okre§lonym, stale rosngcym tempie. Tempo nadaje sygnal dzwigkowy,
podczas trwania ktorego kandydat musi znajdowaé si¢ pozawyznaczong linia dwiema
nogami. Jezeli uczen dotrze do linii przed sygnalem, powinien zatrzymac si¢ zanig i ruszy¢
do kolejnego odcinka po ustyszeniu sygnatu.Koniec testu nastgpuje w momencie, gdy
kandydat dwukrotnie nie przebiegnie kolejnych20 metréw w wyznaczonym czasie lub
dwukrotnie pod rzad wystartuje do kolejnych odcinkow przedsygnatem.Ostateczny wynik to
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liczba pelnych przebiegnigtych 20-metréwek na tym poziomie (np. 10-9), gdzie 10oznacza
poziom, a 9 — numer 20-metrowego odcinka.

e RZUT PILKA LEKARSKA SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ Z POZYCIJI
»KRZESELKA” — 2 KG:

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania
rzutu oparty plecami o $cian¢ w pozycji ,,krzesetka”. Rzut wykonywany jest pitka trzymang
oburacz przed klatkg piersiowa. Wynik: z trzech wykonanych rzutoéw ustala si¢ najdluzszy w
cm. Z trzech wykonanych rzutdw notuje si¢ najdtuzszy.

e OCENA EKSPERCKA — NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ
GORNYM I DOLNYM:

Sposob wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkdwki w dloniach. Préba
polega na wykonywaniu odbi¢ sposobem oburacz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia
rozpoczynamy od podrzutu oburgcz dotem nad sobg do odbi¢ oburacz gora, potem oburacz
dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana jest na zasadzie ,,oceny eksperckiej” przez
Trenera. Czas trwania proby to 2 min.

Ocenie podlegaja takie elementy jak:

e technika odbicia sposobem oburgcz gornym

e technika odbicia sposobem oburgcz dolnym

e cigglos¢ odbicia

e zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (sposobem oburgcz géornym i dolnym)
e koordynacja odbi¢

Ocenie od 1 do 5 punktéw podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks.
25 pkt).

e OCENA EKSPERCKA -ZAGRYWKA:

Sposéb wykonania:Kandydat otrzymuje 10 pilek 1 wykonuje okreslong technikg piec
zagrywek po prostej i pie¢ poskosie z wybranego miejsca za linig koncowg boiska. Boisko
podzielone na dwie strefyo szer.4,5 m. Za kazda poprawnie wykonang probe otrzymuje 2,5
pkt.

Bledy za ktére odejmujemy pkt.:
e niewlasciwy podrzut — 0,5 pkt.

e niewlasciwa noga z przodu w momencie zagrywki — 0,5 pkt.
e niewtlasciwe utozenie dtoni — 0,5 pkt.
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e zagrywka btedna (w siatk¢ lub autowa) — 1 pkt.

e PUNKTACJA

Kazda proba oceniana w zakresie od 1 do 25 punktéw. Maksymalna liczba punktow
uzyskana ze wszystkich prob to 200 pkt. Minimalny prég przyjecia to 75 pkt.
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Wzrost
Punkty Chtopcy (cm) Dziewczeta (cm)
25 194,0 191,0
24 192,5 189,5
23 191,0 188,0
22 189,5 186,5
21 188,0 185,0
20 186,5 183,5
19 185,0 182,0
18 183.,5 180,5
17 182,0 179,0
16 180,5 177,5
15 179,0 176,0
14 177,5 174,5
13 176,0 173,0
12 174,5 171,5
11 173,0 170,0
10 171,5 168,5
9 170,0 167,0
8 168,5 165,5
7 167,0 164,0
6 165,5 162.5
5 164,0 161,0
4 162,5 159.,5
3 161,0 158,0
2 159.,5 156,5
1 158,0 155,0
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Skok w dal z miejsca

Punkty Chtopcy (cm) Dziewczeta (cm)
25 240 cm i wiecej 200 cm i wiecej
24 235-239 cm 195 -199 cm
23 230 — 234 cm 190 — 194 cm
22 225 -229 cm 185—189 cm
21 220 — 224 cm 180 — 184 cm
20 215-219cm 175-179 cm
19 210-214 cm 170 — 174 cm
18 205 -209 cm 165 — 169 cm
17 200 — 204 cm 160 — 164 cm
16 195-199 cm 155—-159 cm
15 190 — 194 cm 150 — 154 cm
14 185189 cm 145 — 149 cm
13 180 — 184 cm 140 — 144 cm
12 175-179 cm 135-139cm
11 170 — 174 cm 130 — 134 cm
10 165 —169 cm 125-129 cm
9 160 — 164 cm 120 — 124 cm
8 155-159 cm 115- 119 cm
7 150 — 154 cm 110— 114 cm
6 145 — 149 cm 105—109 cm
5 140 — 144 cm 100 — 104 cm
4 130 — 139 cm 90 — 99 cm
3 120 - 129 cm 80 — 89 cm
2 110-119cm 70 —79 cm
1 Mniej niz 110 cm Mniej niz 70 cm
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Rzut pitka lekarska ( 2kg )

Punkty Chtopcy (m) Dziewczeta (m)
25 7,50 m i wigcej 5,80 m i wigcej
24 7,30 —749 m 5,65-5,79 m
23 7,10—7.29m 5,50-5,64m
22 6,90 — 7,09 m 5,35-549m
21 6,70 — 6,89 m 5,20-534m
20 6,50 — 6,69 m 5,05-5,19m
19 6,30 — 6,49 m 4,90 — 5,04 m
18 6,10 —6,29 m 4,75 -4,89 m
17 5,90 - 6,09 m 4,60 —4,74 m
16 5,70-5,89 m 4,45-4,59 m
15 5,50-5,69m 4,30 — 4,44 m
14 5,30-5,49m 4,15-429m
13 5,10—529m 4,00 —4,14 m
12 4,90 — 5,09 m 3,85-3,99m
11 4,70 - 4,89 m 3,70-3,84 m
10 4,50 — 4,69 m 3,55-3,69m
9 4,30 -4,49 m 340-3,54m
8 4,10-4,29 m 3,25-3,39m
7 3,90 —4,09 m 3,10-3,24m
6 3,70-3,89m 2,95-3,09 m
5 3,50 -3,69 m 2,80 — 2,94 m
4 3,20-3,49m 2,50-2,79m
3 2,90-3,19m 2,20-2,49 m
2 2,60 —2.89 m 1,90-2,19 m

1 Mniej niz 2,60 m | Mniej niz 1,90 m
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Zasigg dosigzny wwyskokuzrozbiegu
Punkty | Chlopcy (cm) | Dziewczeta (cm)

25 340 cm 1 wigcej | 290 cm 1 wigcej
24 335-339 cm 285 —289 cm
23 330 - 334 cm 280 — 284 cm
22 325-329 cm 275-279 cm
21 320 —324 cm 270 — 274 cm
20 315-319cm 265 — 269 cm
19 310-314 cm 260 — 264 cm
18 305 —-309 cm 255-259 cm
17 300 — 304 cm 250 — 254 cm
16 295-299 cm 245 —249 cm
15 290 — 294 cm 240 — 244 cm
14 285 —289 cm 235-239cm
13 280 — 284 cm 230 — 234 cm
12 275 —-279 cm 225-229 cm
11 270 — 274 cm 220 — 224 cm
10 265 — 269 cm 215-219 cm
9 260 — 264 cm 210 —214 cm
8 255-259 cm 205 — 209 cm
7 250 — 254 cm 200 — 204 cm
6 245 — 249 cm 195-199 cm
5 240 — 244 cm 190 — 194 cm
4 230 —239 cm 180 — 189 cm
3 220-229 cm 170 - 179 cm
2 210-219 cm 160 — 169 cm

Mniej niz 210 Mniej niz 160
1 cm cm
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Beep test
Chtopcy (Poziom- Dziewczeta (Poziom-

Punkty Odcinek) Odcinek)

25 12-5 1 wigcej 10-2 1 wiecej

24 12-1-12-4 9-10 — 10-1

23 11-7-11-12 9-5-9-9

22 11-1-11-6 9-1-9-4

21 10-7-10-11 8-7—8-11

20 10-1-10-6 8-1 -8-6

19 9-7-9-11 7-7-17-10

18 9-1-9-6 7-1-7-6

17 8-7—8-11 6-6 — 6-8

16 8-1-8-6 6-1—6-5

15 7-6 —7-10 5-6 —5-8

14 7-1-17-5 5-1-5-5

13 6-6 — 6-10 4-6 — 4-9

12 6-1 —6-5 4-1-4-5

11 5-6 - 59 3-6 — 3-8

10 5-1-5-5 3-1-3-5

9 4-6 —4-8 2-6 —2-8

8 4-1-—-4-5 2-1-2-5

7 3-6 —3-8 1-6 —1-7

6 3-1-3-5 1-3-1-5

5 2-5-2-7 1-1-1-2

4 2-1-2-4 Poziom 1-1

3 1-5-1-7 Koniec przed 1-1

2 1-2-1-4 Koniec przed 1-1

1 Poziom 1-1 lub mniej Koniec przed 1-1
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T-test
Chtopcy Dziewczeta
Punkty (sekundy) (sekundy)
25 Mniej niz 8,90 s Mniej niz 9,90 s
24 8,90-9,10s 9,90 - 10,15 s
23 9,11-930s 10,16 — 10,40 s
22 9,31-9,50s 10,41 — 10,65 s
21 9,51-9,70s 10,66 — 10,90 s
20 9,71-9,90s 10,91 -11,15s
19 9,91-10,10s 11,16—11,40 s
18 10,11 -10,30s 11,41 -11,65s
17 10,31 -10,50 s 11,66 -11,90 s
16 10,51 —10,70 s 11,91 -12,15s
15 10,71 -10,90 s 12,16 -12,40 s
14 1091 —11,15s 12,41 12,70 s
13 11,16—11,40s 12,71 —13,00 s
12 11,41 —11,65s 13,01 — 13,30 s
11 11,66 —11,90s 13,31 - 13,60 s
10 11,91 -12,20s 13,61 — 14,00 s
9 12,21 -12,50s 14,01 — 14,40 s
8 12,51 -12,80 s 14,41 -14,80 s
7 12,81 - 13,10 s 14,81 - 15,20 s
6 13,11-13,40 s 15,21 — 15,60 s
5 13,41 — 13,80 s 15,61 — 16,10 s
4 13,81 —14,30s 16,11 —16,70 s
3 1431 -1490s 16,71 -17,40 s
2 14,91 — 15,60 s 17,41 — 18,20 s
1 Wigcej niz 15,60 s | Wiecej niz 18,20 s
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