Préby motoryczne do naboru do klas sportowych o profilu koszykéwka - LICEUM
1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunéz

Cel: Ocena mocy.

Przebieg: Badany staje bokiem przy $cianie, na ktérej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza w cm i wyciaga
koriczyne gdérng pionowo w gore — badanie zasiegu, a nastepnie z pdtprzysiadu z zamachu oburgcz wykonuje
wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.

Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy sie najlepszy wynik z 3 prob. Rdznica pomiedzy punktem
osiggnietym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest wynikiem proby.

Sprzet, pomoce: Tasma pomiarowa lub urzadzenie pomiarowe. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

2. Sktony w przdd z lezeniem tytem.

Cel: Ocena sity miesni brzucha.

Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 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 podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan nastepnie
wraca do pozycji wyjSciowej.

Czas wykonania: 30 sekund.

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

Sprzet, pomoce: Mata, materac, stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.

Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow.
W czasie trwania catej proby rece muszg by¢ splecione na karku.

Punktacja: Zatgcznik nr 1.

3. Bieg wahadtowy 4 x 10 m z przektadaniem klockdw.

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 pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze
by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w pdtkolu.

Wynik: Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s Préba zostaje
zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, chorggiewki lub pachotki. Arkusz z listg badanych
uczestnikow.

Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtdrzyc.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

4, Bieg wytrzymatosciowy.

Cel: Ocena wytrzymatosci.

Przebieg: 1000 m - dla chtopcéw; 800 m - dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu
w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety. Wynik: Czas
mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy.

Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikdw.

Uwagi: Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadzac¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

Punktacja: Zatgcznik nr 1.



