Testy motoryczne dla kandydatow do
Akademickiego Liceum Mistrzostwa Sportowego

WSEI w Lublinie

Proba 1

Pomiar sily eksplozywnej/mocy (skok w dal z miejsca).
Sprzet i pomoce. Miejsce wykonywania testu: sala sportowa WSEI

Sposob wykonania: Pozycja wyjsciowa: stojac w niewielkim rozkroku (stopy
rozstawione nie wigcej niz na szeroko$¢ bioder) ze stopami ustawionymi przed

linig odbicia.

Wykonanie: Badany ugina kolana przenoszac rownoczesnie ramiona dotem w tyt,
a nastgpnie wykonuje zamach rgkoma w przod 1 odbijajac sig mocno nogami od
podloza wykonuje skok. Ladowanie nastgpuje na obydwie stopy z utrzymaniem
stop (postawy pionowej) w miejscu ladowania. Nalezy zwrocié uwage, czy
badany ma opanowana umiejetno$é skoku w dal z miejsca. Badany wykonuje dwa

skoki — dwie proby.

Wynik: W odniesieniu do rozciggnigtej taSmy mierniczej badajacy nauczyciel
okresla odleglos¢ skoku (z dokfadnoscig do 1 cm). Miejscem odczytu jest
najblizsza linii odbicia pigety badanego. Jesli badany po wykonanym skoku
przewroct sig, potknie lub przesunie po ladowaniu stopg (stopy), wowczas skok

si¢ powtarza.

Proba 2
Pomiar sily mie¢sni tulowia - rzut pilka lekarska 3kg do tylu.
Pozycja wyjsciowa i wykonanie: Badany staje w rozkroku na szeroko$¢ bioder za

linig tylem do kierunku rzutu (poczatek miary — zero). Pozycja wyj$ciowa



przysiad lub potprzysiad (tutdéw prosty), zamachem pitki przed sobg zawodnik
wykonuje wyrzut pitki lekarskiej do tylu nad glowa. Badany oddaje dwa rzuty.

Wynik: Podajemy w metrach (z doktadnoscig do 10cm).

Proba 3

Proba mocy: Skok dosi¢zny, przeprowadzono w sali sportowe;.

Sprzet i pomoce: Tablica z podziatkg centymetrowa, stuzaca do pomiaru skoku
dosieznego.

Sposob wykonania:
Uczen pociera palce kreda, staje pod zawieszong tablica bokiem reki
sprawniejszej do $ciany i zaznacza miejsce dosiegu. Nastepnie odsuwa si¢ od
Sciany na odlegtos¢ 15 cm., wykonuje przysiad z zamachem ramion w tyl 1
podskok wzwyz z jednoczesnym wyciggnigciem ramienia zamachowego w gore
z dotknigciem palcami tablicy jak najwyze;.

Ocena:

Wykonuje si¢ dwa skoki. Mierzy si¢ w centymetrach odleglo$¢ najbardziej
gornych punktow zaznaczonych (slad palcow réznicy dosiggu w staniu 1 w
skoku). Najlepszy wynik wpisuje si¢ do karty badan.

Proba 4

Pomiar czasu reakcji za pomoca Symulatora SIMFLEX

To profesjonalne urzadzenie treningowe do mierzenia oraz ¢wiczenia refleksu.
Symulator ma wysoka efektywnos$¢ dziatania w wielu dyscyplinach sportowych.
SIMFLEX pozwala w szybkim tempie poprawi¢ czas reakcji zawodnika.

Mierzymy tym urzqdzeniem:

v" Najszybszy czas reakcji
v’ Sredni czas reakcji
v Najwolniejszy czas reakcji

Badania te wykonujemy, aby zobrazowa¢ poziom zawodnika w tym zakresie.


https://www.refleksomierz.pl/

Proba 5

Badanie segmentowym analizatorem sktadu ciata TANITA MC-780 P M A
Analiza segmentowa umozliwia przeprowadzenie pomiaréw Ww obszarze:
zawarto$ci tkanki thuszczowej 1 masy mig$niowej z podziatem na: prawg 1 lewa
reke, prawa 1 lewa noge oraz korpus. Pomiary dotycza poziom u tkanki
thuszczowej, mig$niowej, wody, mieg$ni szkieletowych, BMI, WHR, kata

fazowego oraz sarkopenii.



