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TESTY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ  

DO KLASY O PROFILU PIŁKA NOŻNA 

 

Test FMS 

Ocena funkcjonalna ciała – przysiad z tyczką nad głową (10 punktów).  

Test ocenia podstawowy wzorzec ruchowy, pozwala zidentyfikować ograniczenia oraz 

występujące asymetrie ciała.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Punktacja:  

• 10 punktów – przysiad prawidłowy (III).  

• 5 punktów – przysiad prawidłowy z piętami na podwyższeniu (II).  

• 0 punktów – brak prawidłowego przysiadu z piętami na podwyższeniu (III).  
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Test mocy 

Skok w dal z miejsca.   

Sposób wykonania: badany ustawiony jest przed linią skoku, stopy ustawione równolegle na 

szerokość bioder. Skok odbywa się z jednoczesnym odbiciem obunóż i dążeniem do jak 

najdalszego wylądowania na obydwu stopach. Lądowanie powinno być stabilne, z ugiętymi 

kolanami, aby amortyzować siłę uderzenia i zapobiec upadkowi do tyłu. Odległość mierzy się 

od linii startowej do najbliższego miejsca styku z podłożem (pięta stopy, która wylądowała 

najbliżej linii). Badany wykonuje dwie próby, z których zalicza się wyższy wynik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Punktacja:  

• 10 punktów   powyżej 250 cm  

• 7 punktów  między 249 cm – 233 cm  

• 5 punktów  między 232 cm – 217 cm  

• 3 punkty  między 216 cm – 200 cm  

• 0 punktów  poniżej 199 cm  
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Test szybkości 

Sposób wykonania: badany wykonuje sprint z pozycji startu wysokiego na dystansie 30 

metrów. Pomiar wykonywany jest na 5 metrze, 10 metrze i 30 metrze. Badany wykonuje dwie 

próby, z których zalicza się niższy wynik po przebiegnięciu 30 metrów. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Punktacja:  
     30 metrów 

• 10 punktów    < 4,20 

• 7 punktów   4,21 - 4,40 

• 5 punktów   4,41 – 4,70 

• 3 punkty   4,71 – 4,92 

• 0 punktów   > 4,93  
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Beep test 

Wytrzymałość. Bieg wahadłowy na odcinku 20 metrów o stopniowo narastającej prędkości. 

Głównym celem dla zawodnika jest przebiegnięcie jak największej liczby odcinków. Test jest 

podzielony na poziomy i odcinki. Po każdym poziomie zwiększa się prędkość. Zawodnik biegnie 

do linii i z powrotem aż do odmowy, za każdym razem rozpoczynając z linii w momencie 

sygnału dźwiękowego. Jeżeli zawodnik 2 raz nie zdąży do linii kończy próbę. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Punktacja:  

• 10 punktów  powyżej 13 poziomu  

• 7 punktów  między 13 – 12 poziom  

• 5 punktów  między 12 – 11 poziom  

• 3 punkty  między 11 – 10 poziom  

• 0 punktów  poniżej 10 poziomu  
 

 

 

 

 

 

 

 


