
OBOWIĄZUJĄCY PRZY NABORZE NA ROK SZKOLNY 2026-2027 
  
 
 
           Sprawdzian predyspozycji sportowych, składa się z: 
 

I. Pomiaru cech somatycznych / wzrost / 
II. Testu sprawności ogólnej /zwinność, siła, skoczność / 

III. Testu sprawności specjalnej / zagrywka, przyjęcie, atak i blok / 
 
 
 

I. Pomiar cech somatycznych- wzrost (1-10 pkt.) 
 

TABELA PUNKTÓW 
wzrost (cm) pkt. [1-10] 

< 175  1 
175-176 2 
177-178 3 
179-180 4 
181-182 5 
183-184 6 
185-186 7 
187-188 8 
189- 190 9 
> 190 10 

 
* pomiaru wzrostu dokonywany jest bez obuwia 

 
 
 
 
 



II. Testy sprawności ogólnej (3-30 pkt.) 
 
1. ZWINNOŚĆ- „KOPERTA” (Agility Test) (1-10) 
 
Pozycja wyjściowa:  

• zawodnik w leżeniu przodem przy prawym dolnym rogu prostokąta, twarzą do siatki.  
• barki i dłonie na wysokości linii startu, 
• ramiona ugięte wzdłuż tułowia, nogi wyprostowane, dłonie uniesione na wysokości głowy, 

Wykonanie: 
- na sygnał zawodnik wstaje i biegiem rozpoczyna próbę, przemieszczając się zawsze  
  przodem do siatki, 
- trasę pokonujemy w następujący sposób: bieg przodem do prawego przedniego rogu – B - bieg tyłem   
  po skosie do środka koperty – C – bieg przodem po skosie do lewego przedniego rogu – D - bieg tyłem    
  do lewego dolnego rogu – E – bieg przodem po skosie do środka koperty – C - bieg tyłem po skosie   
  do prawego dolnego rogu – A – bieg przodem do prawego przedniego rogu, gdzie wyznaczona jest  
  meta – B, 
- pachołki mijamy po zewnętrznej stronie toru, 
- wygaszenie ruchu następuje dopiero po przekroczeniu linii mety.  
Zapisuje się najlepszy wynik z dwóch prób, długość całkowita trasy: 20,68 m.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
czas (s) pkt. [1-10] 

> 16,1  1 
16,0-15,2 2 
15,3-14,4 3 
14,3-13,5 4 
13,4-12,6  5 
12,5-11,7 6 
11,6-10,8 7 
10,7-9,9 8 
9,8-9,1 9 
< 9,0 10 



 
2. SIŁA- RZUT PIŁKI /2 KG/ ZZA GŁOWY W KLĘKU JEDNONÓŻ (1-10)  
 
Pozycja wyjściowa:  

• klęk jednonóż: noga wykroczna z przodu, ugięta w stawie kolanowym pod kątem prostym, 
• kolano nogi zakrocznej oparte na linii rzutu (oznaczonej taśmą), może być zabezpieczone 
nakolannikiem, 
• stopa nogi wykrocznej jest płasko ustawiona na podłożu,  
• tułów wyprostowany, piłka trzymana oburącz nad głową.  

Wykonanie rzutu:  
- dynamiczne zamachnięcie ramionami do tyłu, a następnie rzut piłką maksymalnie do przodu, 
- stopa nogi wykrocznej pozostaje w kontakcie z podłożem, kolano zakroczne nie odrywa się od ziemi, 
- brak możliwości podparcia się ramionami po rzucie, 
- rzut wykonywany w ustawieniu: praworęczni – lewa noga z przodu, leworęczni – prawa noga z przodu. 
Trzy próby – zapisuje się najlepszy wynik. 
 
 

TABELA PUNKTÓW 
odległość (m) pkt. [1-10] 
< 6,49  1 
6,50-6,99 2 
7,00-7,49 3 
7,50-7,99 4 
8,00-8,49 5 
8,50-8,99 6 
9,00- 9,49 7 
9,50-9,99 8 
10,00-10,49 9 
> 10,50  10 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



3. SKOCZNOŚĆ- RÓŻNICA POMIĘDZY ZASIĘGIEM STOJĄC A ZASIĘGIEM W SKOKU (1-10) 
 
- próbę rozpoczynamy od pomiaru zasięgu stojąc bokiem do taśmy mierniczej, 
- skok wykonujemy z rozbiegu bokiem do trenażera mierzącego zasięg zawodnika w wyskoku, 
- odbicie następuje z dwóch nóg na jedno lub dwa tempa, 
- wyskok mierzony jest w centymetrach. 
Liczy się wynik lepszy z trzech wykonanych prób bezpośrednio po sobie. 
 
 
 

TABELA PUNKTÓW 
wyskok (cm) pkt. [1-10] 
< 49  1 
50-53 2 
54-57 3 
58-61 4 
62-65 5 
66-69 6 
70- 73 7 
74- 76 8 
77-79 9 
> 80  10 

 
 

III. Testy sprawności specjalnej (4-80) 
 

- sprawność specjalna oceniana jest przez trenerów w trakcie ćwiczeń lub gry, 
- kandydaci zostaną podzieleni na zespoły (2-3-4-5 lub 6 osobowe),  
- trenerzy oceniają (ocena w skali 1-6): zagrywkę, przyjęcie, atak i blok, 
- ponadto trenerzy oceniają perspektywę rozwoju sportowego kandydata. 
 

TABELA PUNKTÓW 
zagrywka przyjęcie atak blok 

ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20] ocena pkt. [1-20] 
1 1 1 1 1 1 1 1 
2 3 2 3 2 3 2 3 
3 6 3 6 3 6 3 6 
4 10 4 10 4 10 4 10 
5 15 5 15 5 15 5 15 
6 20 6 20 6 20 6 20 

 

 



RANKING – OCENA KOŃCOWA 
 

Zawodnik może uzyskać maksymalnie 120 punktów: 
- za pomiar cech somatycznych (wzrost)- 10 punktów, 
- za próby sprawnościowe- 30 punktów (3 X 10) 
- za grę i perspektywę szkoleniową- 80 punktów (4 x 20). 
 
 

UWAGI:  
- kandydat predysponowany do gry na pozycji ,,LIBERO” otrzymuje z pomiaru cech 
somatycznych (wzrost)- 10 punktów, 
 
- warunkiem zakwalifikowania się do drugiego etapu rekrutacji jest uzyskanie minimum 80 
punktów, 
 
- maksymalna ilość punktów do zdobycia ze sprawdzianów przez kandydata wynosi 120 pkt. 
 

 
                                                           Opracował- trener Piotr Lebioda 

 

 

 


