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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)
DO KLASY O PROFILU PILKA NOZNA

Test FMS

Ocena funkcjonalna ciata — przysiad z tyczka nad gtowa (10 punktow).
Test ocenia podstawowy wzorzec ruchowy, pozwala zidentyfikowaé ograniczenia oraz

wystepujgce asymetrie ciata.
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Punktacja:
e 10 punktow — przysiad prawidtowy (ll1).
e 5 punktéw — przysiad prawidtowy z pietami na podwyzszeniu (II).
e 0 punktéw — brak prawidtowego przysiadu z pietami na podwyzszeniu (lll).
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Test mocy

Skok w dal z miejsca.

Sposdb wykonania: badany ustawiony jest przed linig skoku, stopy ustawione rdwnolegle na
szerokos$¢ bioder. Skok odbywa sie z jednoczesnym odbiciem obundz i dazeniem do jak
najdalszego wylgdowania na obydwu stopach. Lgdowanie powinno by¢ stabilne, z ugietymi
kolanami, aby amortyzowac site uderzenia i zapobiec upadkowi do tytu. Odlegto$é mierzy sie
od linii startowej do najblizszego miejsca styku z podtozem (pieta stopy, ktéra wylgdowata

najblizej linii). Badany wykonuje dwie préby, z ktérych zalicza sie wyzszy wynik.

Punktacja:
e 10 punktow powyzej 250 cm
e 7 punktéow miedzy 249 cm — 233 cm
e 5 punktéow miedzy 232 cm —217 cm
e 3 punkty miedzy 216 cm — 200 cm
e 0 punktéow ponizej 199 cm
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Test szybkosci
Sposéb wykonania: badany wykonuje sprint z pozycji startu wysokiego na dystansie 30
metrow. Pomiar wykonywany jest na 5 metrze, 10 metrze i 30 metrze. Badany wykonuje dwie

proby, z ktorych zalicza sie nizszy wynik po przebiegnieciu 30 metrow.

Punktacja:
30 metrow
e 10 punktéw <4,20
e 7 punktéw 4,21-4,40
e 5 punktéw 4,41-4,70
e 3 punkty 4,71 -4,92
e 0 punktéw > 4,93
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Beep test

Wytrzymatos¢. Bieg wahadtowy na odcinku 20 metréw o stopniowo narastajgcej predkosci.
Gtéwnym celem dla zawodnika jest przebiegniecie jak najwiekszej liczby odcinkéw. Test jest
podzielony na poziomy i odcinki. Po kazdym poziomie zwieksza sie predkosc. Zawodnik biegnie
do linii i z powrotem az do odmowy, za kazdym razem rozpoczynajac z linii w momencie

sygnatu dZzwiekowego. Jezeli zawodnik 2 raz nie zdazy do linii koriczy prébe.

Punktacja:
e 10 punktéw powyzej 13 poziomu
e 7 punktéw miedzy 13 — 12 poziom
e 5 punktéw miedzy 12 — 11 poziom
e 3 punkty miedzy 11 — 10 poziom
e 0 punktéw ponizej 10 poziomu
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