
ZESTAW PRÓB SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ DO KLAS 

 O PROFILU PIŁKARSKIM (Piłka ręczna) 

 

STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHŁOPCÓW I DZIEWCZĄT (RÓŻNE NORMY), 

 

MIEJSCE: Boisko typu Orlik lub boisko pełnowymiarowe  

KOLEJNOŚĆ TESTÓW:  

1. Szybkość, 

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

 3. Technika specjalna (podania piłki w dwójkach w biegu zakończone rzutem do bramki z wyskoku), 

 4. Technika specjalna (zbiórka piłki z podłoża, kozłowanie po slalomie, rzut do bramki z wyskoku), 

 5. Beep Test. 

 

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTÓW: 

 1. Rejestracja kandydatów  

2. Omówienie z kandydatami testów i zasad  

3. Początek testów 1- 4 

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) – minimum 30 minut 

 5. Beep Test,  

6. Zakończenie testów, podziękowanie uczestnikom 

 

 

 

 



OPIS PRZEPOWADZANYCH PRÓB 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PRÓB 

SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU 

PIŁKARSKIM (piłka ręczna) 

PUNKTACJA:  

1. Szybkość: Bieg 30 metrowy  

CHŁOPCY / DZIEWCZĘTA 

Ocena Punktacja Czas CHŁOPCY Czas DZIEWCZĘTA 

5 40 4,5< 5,5< 

4 32 4,6 5,6 

3 24 4,7 5,7 

5.TEST 
WYTRZYMAŁOŚCI 

 



2 16 4,8 5,8 

1 8 >4,9 >5,9 

 

 

2. Próba mocy (skok w dal z miejsca): 

CHŁOPCY / DZIEWCZĘTA 

Ocena Punktacja  CHŁOPCY  DZIEWCZĘTA 

5 40 210cm+ 180cm + 

4 32 170-210cm 140-179cm 

3 24 120-170cm 100-139cm 

2 16 70-128cm 60-107cm 

1 8 0-79cm 0-65cm 

 

3. Technika specjalna - podania piłki w dwójkach w biegu zakończone rzutem do bramki z wyskoku 

(dwie próby): 

CHŁOPCY / DZIEWCZĘTA 

Ocena Punktacja 

5 40 

4 32 

3 24 

2 16 

1 8 

 

 

4. Technika specjalna - zbiórka piłki z podłoża, kozłowanie po slalomie, rzut do bramki z wyskoku 

(dwie próby):  

CHŁOPCY / DZIEWCZĘTA 

 

Ocena Punktacja 

5 40 

4 32 

3 24 

2 16 

1 8 

 



 

5. Beep Test: 

Ocena Punktacja Czas CHŁOPCY Czas DZIEWCZĘTA 

5 40 >9 >8 

4 32 7,5-8,9 6,8-7,9 

3 24 6,5-7,4 6,0-6,7 

2 16 5,7-6,4 5,2-5,9 

1 8 5-5,6 3/6-5/1 

 

 

Wszystki zdobyte punkty sumujemy!!! 

Maksymalna ilość punktów: 200 

Próg punktowy: 65  


