TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE)

dla kandydatéw do klasy sportowej o profilu koszykdédwka w | LO im. Jana Kasprowicza z Oddziatami

1.

Dwujezycznymi w Inowroctawiu

Skok w dal z miejsca.

Cel: Ocena mocy konczyn dolnych. Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi
réwnolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach
(potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu koriczyn gérnych dotem w tyt, po czym
wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak
najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé ustawienia stép.
W Zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekraczaé wytyczonej linii.

Wynik: Dtugosc¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do
tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje sie najdtuzszy z
doktadnoscig do 1 cm

Sktony w przéd z lezenia tytem.

Cel: Ocena sity miesni brzucha. Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢
30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od
podfoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;.

Czas wykonania: 30 sekund.

Wynik: Préba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30
sekund.

Bieg wahadtowy 6 x 10 metrdow z przektadaniem pachotkow.

Cel: Préba zwinnosciowo — szybkosciowa.

Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z zza linii pachotek, po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie pachotek (pachotek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi pachotek i
wracajac ktadzie go ponownie za linia.

Wynik: Prébe wykonuje sie jeden raz. Czas mierzony jest z doktadnoscig do 1/10 s Préba
zostaje zakonczona z chwilg, gdy ostatni pachotek znajdzie sie za linia.

Koztowanie slalomem.

Cel: Préba oceny prawidtowej techniki koztowania oraz szybkosci koztowania.

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,start” rozpoczyna koztowanie
prawg reka slalomem pomiedzy ustawionymi tyczkami, pamietajgc o zmianie reki koztujacej
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewg reka
slalomem pomiedzy tyczkami do punktu A.

Wynik: Ocenie podlega najkrdtszy czas pokonania trasy.



Rzut do kosza po dwutakcie.

Cel: Préba oceny prawidtowej techniki rzutu z biegu.

Przebieg: Zawodnik staje na linii kocowej z prawej strony pola 3-sekund. Na kazdym gérnym
rogu pola 3-sekund stojg pachotki. Zawodnik rozpoczyna koztowanie prawa reka, obiega oba
pachotki i wykonuje rzut w dwutakcie z prawej strony. Po rzucie zbiera i pitke i ponawia
zadanie pieciokrotnie.

Wynik: Prébe wykonuje sie jeden raz. Ocenie podlega czas oraz technika.



