Proby motoryczne do naboru do IV klas sportowych
o profilu koszykowka

SZKOLA PODSTAWOWA

1. Skok w dal z miejsca
Cel: Ocena mocy konczyn dolnych.
Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (poétprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn goérnych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przdd z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.
Wynik: Dhugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢
do tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje si¢ najdtuzszy
z doktadnos$cig do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, ta§ma miernicza. Arkusz z lista
badanych uczestnikow. Mozna rowniez przeprowadzi¢ te probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podloze z wyznaczong linig odbicia oraz
réwnolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 cm, liniami z podziatka centymetrowa. Wszystkie te
linie sg prostopadte do kierunku skoku.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

2. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockow.
Cel: Proba zwinnos$ciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komend¢ "start" biegnie
do drugiej linii (odlegto$¢ 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: Prob¢ wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z dokladnoscia
do 1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtorzyc.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



Proby techniczne do naboru do IV klas sportowych
o profilu koszykowka

SZKOLA PODSTAWOWA

1. Krazenia po ,,6semce”
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki postugiwania si¢ pitka, chwyt pitki.
Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitka. Na sygnat rozpoczyna
krazenia pitki po ,,0semce” migdzy nogami, przektadajac pitke od przodu. Nastepnie, gdy
skonczy probe rozpoczyna krazenia pitki po ,,0semce” od tytu.
Czas wykonania: Jedna préba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od przodu. Druga
préba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od tytu.
Wynik: Liczba wykonanych ,,0semek” — jedna ,,0semka” jest to jedno pelne przetozenie pitki
po ,,0semce”.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykoéwki. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy rownolegle na szerokos$¢ bioder, kolana ugigte, plecy
proste, glowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby petnych cykli
,»osemek™ od przodu i od tyhu. Jezeli pitka dotknie podtoza probe przerywamy. Pitki rozmiar nr
5.

2. Kozlowanie slalomem
Cel: Proba oceny prawidtowej techniki koztowania, szybkos$ci koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawa reka slalomem pomigdzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki kozhujace;j
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot 1 z powrotem rozpoczyna koztowanie lewa reka
slalomem pomigdzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1). Wynik: Ocenie podlega najkrotszy czas
pokonania trasy.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, choragiewki, stoper. Arkusz z lista badanych
uczestnikow.
Uwagi: Odleglos¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choragiewki rozstawione sa
w odlegtosci 3 m od siebie, pitki rozmiar nr 5.
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Ryc. 1



3. Rzut do kosza
Cel: Préba oceny prawidtowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutow.
Przebieg: Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat , start” rozpoczyna
wykonywanie rzutow do kosza przez 30 sekund w dowolny sposob w bliskiej odlegtosci od
kosza (Ryc. 2).
Czas wykonania: 30 sekund
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktéw). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiej¢tno$¢ prawidtowego wykonania elementow
technicznych. Sprzet, pomoce: Pitka do koszykoéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Kosz na wysokos$ci 260 cm, pitki rozmiar nr 5.

Ryc. 2



Zalacznik nr 1 SZKOLA PODSTAWOWA

CHLOPCY - 9 LAT CHtOPCY - 10 LAT
Skok wdalz | Bieg4x10m | Skok w dalz | Bieg 4 x 10m
Pkt . . -
miejsca (cm) (s) miejsca (cm) (s)
100 219 9,9 236
99 217 234 9,6
98 215 10 232
97 213 230 9,7
96 211 10,1 228
95 209 225 9,8
94 207 10,2 223 9,9
93 205 10,3 221
92 203 219 10
91 201 104 217
90 199 10,5 214 10,1
89 197 212 10,2
88 195 10,6 210
87 193 10,7 208 10,3
86 191 206 10,4
85 189 10,8 203
84 187 10,9 201 10,5
83 184 199 10,6
82 182 11 197
81 180 11,1 195 10,7
80 178 11,2 192 10,8
79 176 11,3 190 10,9
78 174 188
77 172 114 186 11
76 170 11,5 184 11,1
75 168 11,6 181 11,2
74 166 11,7 179 11,3
73 164 11,8 177
72 162 11,9 175 114
71 160 12 172 11,5
70 158 12,1 170 11,6
69 156 12,2 168 11,7
68 154 12,3 166 11,8
67 152 124 164 11,9
12,5 161 12
65 147 12,6 159 12,1
12,7 12,2
63 143 12,8 155 12,3
62 141 12,9 153 12,4
61 139 13,1 150 12,6
60 137 13,2 148 12,7
59 135 13,3 146 12,8
58 133 134 144 12,9
57 131 13,6 142 13
56 129 13,7 139 13,2




55 127 13,9 137 133
54 125 14 135 13,5
53 123 14,2 133 13,6
52 121 143 131 13,7
51 119 14,5 128 13,9
50 117 14,7 126 14,1
49 115 14,9 124 14,2
48 112 15 122 14,4
47 110 15,2 120 14,6
46 108 154 117 14,8
45 106 15,6 115 14,9
44 104 15,9 113 15,1
43 102 16,1 111 154
42 100 16,3 109 15,6
41 98 16,6 106 15,8
40 96 16,8 104 16
39 94 17,1 102 16,3
38 92 174 100 16,5
37 90 17,7 98 16,8
36 88 18 95 17,1
35 86 183 93 174
34 84 18,7 91 17,7
33 82 19,1 89 18
32 80 194 87 184
31 78 19,9 84 18,8
30 75 20,3 82 19,2
29 73 20,8 80 19,6
28 71 21,3 78 20
27 69 21,9 75 20,5
26 67 22,5 73 21
25 65 232 71 21,6
24 63 23,9 69 222
23 61 24,7 67 22,9
22 59 25,5 64 23,6
21 57 26,5 62 244
20 55 27.6 60 253
19 53 28,9 58 26,3
18 51 30,3 56 27,5
17 49 32 53 28.8
16 47 34 51 30,3
15 45 36,4 49 32
14 43 39,5 47 34,2
13 41 434 45 36,8
12 38 438 42 40,1
11 36 56,9 40 44.4
10 34 38 50,7
9 32 36

8 30 34

7 28 3]

6 26 29

5 24 27

4 22 25

3 20 23

2 18 20

1 16 13




DZIEWCZETA - 9 LAT

DZIEWCZETA - 10 LAT

Skok wdalz | Bieg4 x10m | Skok w dalz | Bieg 4 x 10m

Pkt miejsca (cm) (s) miejsca (cm) (s)
100 203 10,3 218
99 201 10,4 216 10,1
98 199 214
97 197 10,5 212 10,2
96 195 210
95 193 10,6 208 10,3
94 191 10,7 206 10,4
93 189 204
92 187 10,8 202 10,5
91 186 200
90 184 10,9 198 10,6
89 182 11 196 10,7
88 180 194
87 178 11,1 192 10,8
86 176 11,2 190 10,9
85 174 11,3 188
84 172 186 11
83 170 11,4 184 11,1
82 169 11,5 182 11,2
81 167 11,6 180
80 165 11,7 178 11,3
79 163 176 11,4
78 161 11,8 174 11,5
77 159 11,9 172
76 157 12 170 11,6
75 155 12,1 168 11,7
74 154 12,2 166 11,8
73 152 12,3 164 11,9
72 150 124 162 12
71 148 12,5 160 12,1
70 146 12,6 158 12,2
69 144 12,7 156 12,3
68 142 12,8 153 124
67 140 12,9 151 12,5

138 13 149 12,6
65 137 13,1 147 12,7

135 13,2 145 12,8
63 133 133 143 12,9
62 131 13,5 141 13
61 129 13,6 139 13,1
60 127 13,7 137 13,2
59 125 13,8 135 134
58 123 14 133 13,5
57 121 14,1 131 13,6
56 120 14,3 129 13,7
55 118 14,4 127 13,9
54 116 14,6 125 14
53 114 14,7 123 14,2
52 112 14,9 121 14,3




51 110 15,1 119 14,5
50 108 15,2 117 14,6
49 106 154 115 14,8
48 104 15,6 113 15
47 103 15,8 111 15,1
46 101 16 109 153
45 99 16,2 107 15,5
44 97 16,4 105 15,7
43 95 16,7 103 15,9
42 93 16,9 101 16,1
41 91 17,1 99 16,4
40 89 174 97 16,6
39 87 17,7 95 16,8
38 86 18 93 17,1
37 84 18,3 91 17,4
36 82 18,6 89 17,6
35 80 18,9 87 17,9
34 78 19.3 85 18,2
33 76 19,6 83 18,5
32 74 20 81 18,9
31 72 20,4 79 19,2
30 70 20,9 77 19,6
29 69 214 75 20
28 67 21,9 73 20,5
27 65 224 71 20,9
26 63 23 69 214
25 61 23,7 67 21,9
24 59 24.4 65 22,5
23 57 25,1 63 23,1
22 55 26 61 23,8
21 53 26,9 59 24,5
20 52 27,9 57 253
19 50 29,1 55 26,2
18 48 30,4 53 27,2
17 46 31,9 51 28,3
16 44 33,7 49 296
15 42 35,9 47 31
14 40 384 45 32,7
13 38 41,7 43 34,7
12 36 459 41 37,1
11 35 51,7 39 40,1
10 33 60,5 37 439
9 31 76,2 35 49,1
8 29 88,3 33 56,7
7 27 31 69,4
6 25 29 98
5 23 27

4 21 25

3 20 23

2 18 21

1 16 18




Punktacja prob technicznych

3. Krazenia po ,,6semce”
W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktéw (50 punktoéw przektadajac pitke
od przodu + 50 punktéw przektadajac pitke od tytu).

5. Kozlowanie slalomem

Krazenia po

Punkty ,osemce”

50 111 wigcej

42 10

38 9

34 8

28 7

24 6

20 5

16 4

12 3

8 2

W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktow.

Kozlowanie slalomem
Punkty czas (s)

9 lat 10 lat
100 9,89 i mniej 9,79 i mniej
90 9,90-10,39 9,80-10,29
80 10,40-10,89 10,30-10,79
70 10,90-11,39 10,80-11,29
60 11,40-11,89 11,30-11,79
50 11,90-12,39 11,80-12,29
40 12,40-12,89 12,30-12,79
30 12,90-13,39 12,80-13,29
20 13,40-13,89 13,30-13,79
10 13,90 i wigcej 13,80 i wiecej

1. Rzut do kosza

Ocena ekspercka, na ktorg sktadajg si¢ punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy
trener moze przyzna¢ do 50 punktéw. W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktow.




OBLICZANIE WYNIKU KONCOWEGO

W kazdej probie jest do zdobycia 100 punktow. Lacznie ze wszystkich prob na

poszczegbdlnym etapie edukacyjnym mozna uzyskac:

SZKOLA PODSTAWOWA - 500 punktéw (200 z préb motorycznych + 300 punktéw
Z prob technicznych)

Wynik koncowy obliczamy dzielac sume¢ wszystkich uzyskanych punktéw z préob
motorycznych oraz technicznych przez liczbe prob. Zatem na wynik koncowy sklada sie

maksymalnie liczba 100 punktow.

Przyklad: Kandydat do Szkoly Podstawowej uzyskal wynik 140 punktow z préb motorycznych
oraz 284 punkty z prob technicznych. Zatem jego taczny wynik to 424 punktéw (140 + 284) a
wynik koncowy to 85.

424/5 (2 proby motoryczne + 3 proby techniczne) = 84,8 punktow ~ 85 (Zaokraglamy
zawsze na korzys¢ kandydata)

Kandydat zdobyt 85 punktow.

ABY ZALICZYC TEST POZYTYWNIE NALEZY UZYSKAC MINIMUM 50 PKT.



