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Publiczne Liceum Ogodlnoksztalcace
im. ks. Jana Dlugosza . \

LKVl

Legska 26, Wloclawek WLEOCELAWEK

Zasady proby sprawnoSci fizycznej

Celem sprawdzianu jest wykazanie:

e uzdolnien sportowych,
e predyspozycji do gry w koszykowke,
e wyczucia gry zespotowej.

Sprawdzian obejmuje badania motoryczne, psychologiczne i koszykarskie.

Za wykonanie wszystkich zadan oraz spetnienie wszystkich wymagan (psychologicznych,
koszykarskich, motorycznych) kandydat moze otrzyma¢ maksymalnie 180 punktow.

A. Badania motoryczne:

1. Ocena mocy koriczyn dolnych obejmuje oceng wyskoku dosigznego oraz ocene skoku w dal z

miejsca.
Wykonanie:

a) Dla zanotowania pomiaru zasi¢gu, badany staje bokiem do tablicy kosza (w odlegtosci 10 cm), na
ktorej zamocowana jest miara. Zawodnik stoi na calych stopach i ma za zadanie dotkna¢ palcami
tablicg. Nastgpnie stojac w odlegltodci nie wigkszej niz 15cm od kosza wykonuje przysiad z
przemachem ramion w tyl, wykonujac wyskok w gore, dotykajac jak najwyzej tablicg Probe badany
wykonuje dwukrotnie z zachowaniem przerwy (1-5 min.). W przypadku trudnosci technicznych probe
przeprowadza si¢ przy Scianie.

b) Druga cz¢s¢ testu obejmuje skok w dal z miejsca. Badany staje przed wyznaczona linig réwnolegle
do roztozonej miary. Zawodnik stoi na calych stopach i ma za zadanie wykona¢ skok w dal Nastepnie
wykonuje polprzysiad z przemachem ramion w tyl, wykonujac skok w dal i ladujac na stopy. Badany
wykonuje 2 proby z zachowaniem przerwy (1-5 min.).

Pomiar:

e Wynik proby stanowi rdznica pomiedzy wysokoscig osiggnieta reka przy wyskoku, a sladem
zasiegu r¢ka stojge przy $cianie. Oceng od 1 do 10 stanowi najlepszy wynik z 2 prob.

e Wynik proby okresla dlugo$¢ mierzona w centymetrach pomigdzy linig skoku, a ostatnim
$ladem piet. Ocene od 1 do 10 stanowi najlepszy wynik z 2 prob.

Sprzet i pomoce: tablica miernicza lub taSma miernicza mocy konczyn gornych obejmuje pchnigcie
pitka lekarska z przed klatki piersiowej.

2. Ocena mocy konczyn goérnych obejmuje pchnigeie pitky lekarska z przed klatki piersiowe;.
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Wykonanie:

Zawodnik przyjmuje pozycje kleku z zadartymi palcami stop przed wyznaczona linig rownolegle do
roztozonej miary. Zadaniem badanego jest jak najdalsze pchnigcie pitkg lekarska (3 kg) z przed klatki
piersiowej, gdzie ma mozliwo$¢ uzycia biodra i moze opas¢ w przod. Badany wykonuje 2 proby z
zachowaniem przerwy (1-5 min.).

Pomiar:

Wynik préby stanowi dlugo$é mierzona w metrach pomigdzy linig na ktorej znajduje si¢ zawodnik, a
pierwszym kontaktem pitki z podtozem. Oceng od 1 do 10 stanowi najlepszy wynik z 2 préb.

Sprzet i pomoce: tasSma miernicza, pitka lekarska 3 kg 1 mata.

3. Ocena zwinnosci i poruszania wielokierunkowego specyficznego dla dyscypliny - T-test

Wykonanie:

Zawodnik ustawia si¢ na linii startu. Zadaniem badanego jest jak najszybsze pokonanie trasy po literze
T- 10 metrow sprint przodem do pachotka naprzeciwko linii startu, kolejno 5 metrow krok odstawno-
dostawny koszykarski do lewej lub prawej strony z dotknigciem pachotka na boku i kolejno 10 m krok
odstawno-dostawny koszykarski w strong drugiego pachotka, ktory trzeba dotknac po czym powrot 5
metrow do pachotka na $rodku i 10 metrow bieg tylem do linii startu. Badany wykonuje 2 proby z
zachowaniem przerwy (4-5 min.).

Pomiar:

Wynik proby stanowi czas mierzony w sekundach z przyblizeniem do dwoch miejsc po przecinku od
sygnatu startu do przekroczenia linii mety. Ocene od 1 do 10 stanowi najlepszy wynik z 2 prob

Sprzet i pomoce: pacholki, stoper.
A. Za badania motoryczne kandydat moze otrzymac¢ maksymalnie 40 pkt wedlug ponizszego podziatu:

e Ad la. Wyskok dosi¢zny - maksymalnie 10 pkt

e Ad Ib. Skok w dal - maksymalnie 10 pkt.

e Ad 2. Pchnigcie pitka lekarska z przed klatki piersiowej - maksymalnie 10 pkt.

e Ad. 3. Test zwinno$ci i poruszania wielokierunkowego T-test- maksymalnie 10 pkt.

B. Badania psychologiczne:

1. Diagnoza osobowosci
2. Ocena temperamentu

Za badanie psychologiczne kandydat moze otrzymac maksymalnie 20 pkt.
C. Badania koszykarskie w grze 3 x3 i 5x5 podczas gier oceniana bedzie:
1. Technika indywidualna, ktora obejmuje:

e zatrzymaniai starty,
e podania i chwyty,
o kozlowanie,
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e manewry w ataku,
® poruszanie si¢ w ataku i obronie,
e rzuty.

2. Realizacji powierzonych zadan w grze.

3. Podejmowania decyzji podczas gry.

4. Wiedzy koszykarskiej w zakresie wspdlpracy z innymi graczami podczas gry.
5. Determinacji boiskowej 1 odpornoé¢ zawodnika na stres

Za badanie koszykarskie kandydat moze otrzymac¢ maksymalnie 120 pkt.



