Préby motoryczne do naboru do klas sportowych o profilu Koszykdwka

1. Skok w dal z miejsca

Cel: Ocena mocy koniczyn dolnych.

Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia,
nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu koriczyn
gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rak w przdd z réwnoczesnym energicznym odbiciem
obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé
ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.

Wynik: Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu,
woéwczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, taSma miernicza. Arkusz z listg badanych
uczestnikdw. Mozna réwniez przeprowadzi¢ te prébe w sali gimnastycznej. Wtedy potrzebne jest
dostosowane do zajec sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz rdwnolegle wytyczonymi,
co 10 lub 5 cm, liniami z podziatkg centymetrowg. Wszystkie te linie sg prostopadte do kierunku skoku.

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 doktadnos$cig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
prob.

Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzgcy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiadac tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzaé¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

3. Bieg wahadtowy 4 x 10 m z przektadaniem klockow.

Cel: Préba zwinnosciowo — szybkosciowa.

Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z pdtkola 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: Probe 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, chorggiewki lub pachotki. Arkusz z listg
badanych uczestnikéw.

Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtdrzy¢.



Punktacja préb motorycznych:

https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Za%C5%82%C4%85cznik%20nr%201_Szko%C5%82
a%20Podstawowa_Liceum.pdf

Préby techniczne do naboru do klas sportowych o profilu Koszykéwka.
1. Krazenia po ,,6semce”.
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki postugiwania sie pitkg, chwyt pitki.

Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitka. Na sygnat rozpoczyna krazenia pitki
po ,,6semce” miedzy nogami, przektadajac pitke od przodu. Nastepnie, gdy skoriczy prdbe rozpoczyna
krazenia pitki po ,6semce” od tytu.

Czas wykonania: Jedna préba — 10 sekund krazenia pitki przektadajgc pitke od przodu. Druga préba —
10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od tytu.

Wynik: Liczba wykonanych ,6semek” — jedna ,6semka” jest to jedno petne przetozenie pitki
po ,,0semce”.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykdwki. Arkusz z listg badanych uczestnikdow.

Uwagi: Prawidtowa postawa — stopy rownolegle na szerokos¢ bioder, kolana ugiete, plecy proste, glowa
uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby petnych cykli ,6semek” od przodu
i od tytu. Jezeli pitka dotknie podtoza préobe przerywamy.

Pitki rozmiar nr 5.
2. Koztowanie slalomem.
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki koztowania, szybkosci koztowania.

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,start” rozpoczyna koztowanie prawg reka
slalomem pomiedzy ustawionymi tyczkami, pamietajgc o zmianie reki koztujgcej do punktu B.
W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewg reka slalomem pomiedzy
tyczkami do punktu A.

Wynik: Ocenie podlega najkrdtszy czas pokonania trasy.

Uwagi: Odlegtosc z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a chorggiewki rozstawione sg w odlegtosci 3 m
od siebie, pitki rozmiar nr 5.

3. Rzut do kosza.
Cel: Préba oceny prawidtowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutéw.

Przebieg: Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat , start” rozpoczyna wykonywanie
rzutéw do kosza przez 30 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odlegtosci od kosza.

Czas wykonania: 30 sekund


https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Załącznik%20nr%201_Szkoła%20Podstawowa_Liceum.pdf
https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Załącznik%20nr%201_Szkoła%20Podstawowa_Liceum.pdf

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktéw). Kazdy zostaje poddany
ocenie. Oceniana umiejetnos$¢ prawidtowego wykonania elementéw technicznych.

Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5.
Punktacja préb technicznych:

https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Punktacja%20d0%20pr%C3%B3b%20technicznych_S
P_LO.pdf


https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Punktacja%20do%20prób%20technicznych_SP_LO.pdf
https://szkolenie.pzkosz.pl/internalfiles/fckfiles/Punktacja%20do%20prób%20technicznych_SP_LO.pdf




