
 TESTY NABOROWE (KOSZYKÓWKA, SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA) 
SMS PZKOSZ WŁADYSŁAWOWO 2020 

 
 

Ze wszystkich testów (testy specjalne i sprawności ogólnej) kandydat może uzyskać 36 
punkty. Do szkoły zostaną przyjęte osoby, które w rankingu zdobędą największą ilość 
punktów. 

 
 

 
OCENA UMIEJĘTNOŚCI SPECJALNYCH – KOSZYKÓWKA    SMS PZKOSZ WŁADYSŁAWOWO 2020 
 
 
1. Określenie indywidualnych umiejętności techniki indywidualnej w ćwiczeniach (kozłowanie, 

operowanie piłką w ruchu, technika rzutu , zmiany kierunków z piłką) 
2. Ocena umiejętności gry i współpracy w ataku i w obronie podczas gry 1x1 
3. Na wniosek Trenera Głównego Kadry Narodowej U-15 lub U-16 kandydat otrzymuje od 1-7 

punktów (zawodnik musi być zarejestrowany w systemie centralnego szkolenia 
młodzieżowego). 

 
 
 

Ocena umiejętności specjalnych  SMS PZKosz Władysławowo- punktacja 

Indywidualne 
Umiejętności 

Gra 1x1 Kadra narodowa  

1 - 7 pkt 1 - 7 pkt 1 - 7 pkt  

 
  
  
TTEESSTTYY  SSPPRRAAWWNNOOŚŚCCII  FFIIZZYYCCZZNNEEJJ    SSMMSS  PPZZKKOOSSZZ  WWŁŁAADDYYSSŁŁAAWWOOWWOO  22002200  
 

 
1. Test szybkość 20m  

Opis: Sprint z użyciem fotokomórek „Fusion Sport”. Badany staje przed linią startu i 
wykonuje bez komendy bieg na dystansie 20 m z pozycji wysokiej – fotokomórka włączy 
się automatycznie. Po przebiegnięciu 20 m fotokomórka automatycznie zarejestruje czas 
osiągnięty przez zawodnika. Próbę wykonuje się dwukrotnie i rejestrowany jest najlepszy 
wynik. 

 
 
 Test szybkości - normy SMS PZKosz Władysławowo  

5 pkt 4pkt 3pkt 2pkt 1pkt 
<2,95 2,96-3,05 3,06-3,15 3,16-3,22 ˃ 3,23 

 



 
 
 

2. Test Coopera – test wytrzymałości ogólnej  
Opis: próba wytrzymałościowa, polegająca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu na 
stadionie. Na podstawie przebiegniętego dystansu określa się poziom wytrzymałości ogólnej 
(maksymalny pułap tlenowy VO2max) 

 
 

Test Coopera -normy SMS PZKosz Władysławowo 
5 pkt 4pkt  3pkt 2pkt 1pkt 

˃ 3400m 3100-3400  2800-3100m 2600-2800m < 2599m 
 
 
 
 

4.  Skok w dal z miejsca- próba mocy (siły nóg) 
 
Opis: badany staje w małym rozkroku z ustawionymi równolegle stopami przed wyznaczoną 
linią, następnie lekko pochyla tułów, ugina nogi (nie więcej niż 90°) z równoczesnym 
zamachem obu ramion dołem w tył, po czym wykonuje wymach ramion w przód i odbijając 
się od podłoża skacze jak najdalej. 
 
Wynik: z dwóch skoków mierzonych do najbliższego śladu zostawionego przez piętę 
skaczącego zapisany zostaje najdłuższy (cm) 
 

 Test koordynacji ruchowej - normy SMS PZKosz Władysławowo  
5 pkt  4pkt  3pkt 2pkt  1pkt 

≥27 cm  250-269cm 230-249cm 210-229cm  <209cm  


