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TESTY NABOROWE DO
LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO
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Proby oceniajace poziom sportowy kandydatow

1. Test mocy

2. Test szybkosci

3. Test zwrotnosci
4. Gra br+5x5+br

5. Gra br+10x10+br



1. Test mocy
Opis proby:

Zawodnik wykonuje w skok w dal obundz z miejsca z pozycji stojgcej. Testowane
staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odlegto$¢. Przed odbiciem zawodnik moze wykona¢ zamach rekoma i zejs¢ do
pozycji pét przysiadu. Odlegtos¢é mierzona w centymetrach. Dtugosé skoku zawarta
jest pomiedzy linig odbicia a pierwszym Sladem piet. Proba wykonywana jest
dwukrotnie.

2. Test szybkosci

Opis proby:

Zawodnik wykonuje bieg sprinterski na dystansie 30m. Startuje w dowolnym
momencie, a proba powtarzana jest dwukrotnie. Pomiar odbywa sie na dystansie
5m, 10m, 30m za pomocg fotokomorek.




3. Test zwrotnosci
Opis proby:

Zawodnik wykonuje bieg wahadtowy na dystansie 6x10m. Startuje w dowolnym
momencie w kierunku ,bramki” ustawionej z fotokomérek oddalonej o 10m a
nastepnie nawraca w kierunku startu. Celem zawodnika jest pokonanie 6 odcinkow
10m. Aby préba byta wazna badany podczas nawrotu musi obiema nogami
przekroczy¢ linie ,bramki” z fotokomoérek. Pomiar powtarzany jest dwukrotnie.

4. Gra BR+5x5+BR




5. Gra BR+10x10+BR




