(1402 Warszawa
Regol

NIP 527

A cxct 7WIAZEK KOSZYKOWKI
POLSKL / WIAZBEK N

a.ul, E. Ciotka 10
L 000866604
y()-43-457

Proby motoryczne do naboru do klas sportowych o profilu
koszykowka (Szkola Podstawowa, Gimnazjum, Liceum)

SZKOLA PODSTAWOWA

1. Skok w dal z miejsca
Cel: Ocena mocy konczyn dolnych.
Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (polprzysiad) z roéwnoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwrdci¢é uwage na poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.
Wynik: Dlugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdéci si¢ do
tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokoéw notuje si¢ najdtuzszy z
doktadnoscig do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, tasma miernicza. Arkusz z listg
badanych uczestnikow. Mozna réwniez przeprowadzi¢ t¢ probg w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaj¢é sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz
réwnolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 c¢m, liniami z podziatkg centymetrowa. Wszystkie te
linie sg prostopadte do kierunku skoku.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

2. Biegna 50 m.
Cel: Ocena szybkosci.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng przed linig startowg w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnal "start"
biegnie jak najszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwdch
wykonanych préb.
Sprzgt, pomoce: Stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzaé¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockow.
Cel: Proba zwinnosciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$é 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
ktadzie go ponownie w potkolu.



Wynik: Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

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

Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtdrzy¢.

Punktacja: Zalgcznik nr 1.

4. Bieg przedluzony 600 m.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 600 m - dla chlopcow i dziewczat. Na sygnal "na miejsca”" badany staje za linig
startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajacym mu tempem
do linii mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzié¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostepu
do biezni, bieg mozna wykona¢ na réwnym twardym podlozu. Wskazane jest wowczas
wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej diugosci, z jak najbardziej lagodnymi
zakretami.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



GIMNAZJUM, LICEUM

1. Wyskok dosi¢zny z miejsca z odbicia obunéz
Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy scianie, na ktérej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza
w cm i wycigga koficzyng goérng pionowo w gére — badanie zasiegu, a nastgpnie z
polprzysiadu z zamachu oburacz wykonuje wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.
Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 préb. Roéznica
pomigdzy punktem osiggnigtym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest
wynikiem proby.
Sprzgt, pomoce: Tasma pomiarowa lub urzadzenie pomiarowe. Arkusz z lista badanych
uczestnikow.
Punktacja: Zatgcznik nr 2.

2. Podcigganie na drazku (chlopcy). Zwis na ugigtych rekach (dziewczeta)
Cel: Ocena sily konczyn gérnych i barkow.
Przebieg: Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja
si¢ na szerokosci barkéw. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciggajac sie na
wysokos¢ podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia. W przypadku dziewczgt zadanie polega na
jak najdluzszym utrzymaniu si¢ w zwisie na drazku o konczynach gérnych ugietych
w stawach fokciowych. Przystepujgc do proby, éwiczaca chwyta drazek nachwytem, palcami
od gory i keiukiem od dotu, na szeroko$é barkéw tak, aby jej broda znalazta si¢ powyzej
drazka. Préba rozpoczyna si¢ w chwili, gdy ¢éwiczaca samodzielnie zawisnie na drazku a
konczy sig, kiedy jej oczy znajdujg sie ponizej drazka.
Wynik: Proba wykonywana jest 1 raz. U chlopcow liczy si¢ ilo$¢ petnych podciggnieé na
wysokos¢ podbrodka a u dziewczat czas utrzymania si¢ w zwisie na ugigtych rekach.
Sprzgt, pomoce: Drazek, stoper, krzesto, magnezja. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dhuzsza.
Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywal probe w pelnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nég i calego ciala, stojagc przed nim lub
pomagajac sobie reka.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

3. Sklony w przod z lezeniem tylem.
Cel: Ocena sity migs$ni brzucha.
Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugi¢tymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Czas wykonania: 30 sekund.
Wynik: Préba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciagu 30
sekund.
Sprzet, pomoce: Mata, materac, stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw.



Punktacja: Zatgcznik nr 1.

4. Bieg na 50 m.
Cel: Ocena szybkosci.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczng przed linig startowg w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start"
biegnie jak najszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch
wykonanych prob.
Sprzgt, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna byé prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

S. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Préba zwinnosciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
kfadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc
ktadzie go ponownie w potkolu.
Wynik: Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do
1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pétkolu.
Sprzgt, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang
prébe nalezy powtorzyé.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

6. Bieg wytrzymaloSciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 1000 m - dla chtopcow; 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 si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalne;
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.
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