Préby motoryczne do naboru do klas sportowych o profilu
koszykéwka (Szkota Podstawowa, Liceum)

SZKOtA PODSTAWOWA

1. Skok w dal z miejsca Cel:
Ocena mocy koriczyn dolnych.
Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pdtprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu korczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rak w przéd z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.
Wynik: Dtugosé¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do
tytu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje sie najdtuiszy z
doktadnoscig do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, tasma miernicza. Arkusz z listg
badanych uczestnikdéw. Mozna réwniez przeprowadzic¢ te prébe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz
rownolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 cm, liniami z podziatkg centymetrowg. Wszystkie te linie
sg prostopadte do kierunku skoku.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

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



3. Bieg wahadiowy 4 x 10 m z przektadaniem 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 potkola 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 pétkolu.
Wynik: Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10
s Préba zostaje zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choraggiewki lub pachofki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do poétkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtdrzyd.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

4. Bieg przedtuzony 600 m.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 600 m - dla chtopcow i 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 uczestnikow.
Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostepu
do biezni, bieg mozna wykona¢ na réwnym twardym podtozu. Wskazane jest wowczas
wytyczenie zamknietego toru o odpowiedniej dtugosci, z jak najbardziej fagodnymi zakretami.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.



LICEUM

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunoéz
Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy Scianie, na ktdrej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza w
cm i wycigga konczyne gorng pionowo w gére — badanie zasiegu, a nastepnie z potprzysiadu z
zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzgdu pomiarowego.
Wynik: Préba 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 lista badanych
uczestnikoéw.
Punktacja: Zatagcznik nr 1.

2. Skiony w przdd z lezeniem tytem.
Cel: Ocena sity miesni brzucha.
Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokosé¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od podfoza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przdd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;j.
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 uczestnikow.
Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw. W czasie trwania catej préby rece muszg byé splecione na karku.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

3. Bieg wahadtowy 4 x 10 m z przektadaniem klockéw.
Cel: Préba zwinnosciowo — szybkos$ciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola 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 poétkolu.
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, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtdrzyd.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.



4. Bieg wytrzymatosciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 1000 m - dla chtopcdw; 800 m - dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca" badany staje
za linig startu w pozycji startowe] 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 uczestnikéw.
Uwagi: Bieznia powinna byc¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



