Proby motoryczne do naboru do klas sportowych o profilu
koszykéwka (Szkola Podstawowa, 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, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przod z
rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos¢ 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 pigte skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewroci si¢ do
tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokoéw notuje si¢ najdiuzszy z
doktadnoscig do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belka do odbicia, tasma miernicza. Arkusz z lista
badanych uczestnikow. Mozna rowniez przeprowadzi¢ t¢ probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zajg¢ sportowych podtoze 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. Biegna50 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). Nastepnie na sygnat "start" biegnie
jak najszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiadac tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Proba zwinnosciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnatl "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komend¢ "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 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 1 wracajac
ktadzie go ponownie w potkolu.
Wynik: Prob¢ wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki 0 wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachofki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtdrzy¢.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

4. Bieg przedluzony 600 m.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 600 m - dla chtopcow 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 doktadnosciag do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostgpu
do biezni, bieg mozna wykona¢ na rownym twardym podltozu. Wskazane jest wowczas
wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci, z jak najbardziej tagodnymi zakrgtami.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



LICEUM

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunoz
Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy $cianie, na ktorej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza w
cm 1 wyciagga konczyne goérng pionowo w gore — badanie zasiegu, a nastepnie z potprzysiadu z
zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.
Wynik: Préoba jest wykonywana 3 razy. Liczy sie najlepszy wynik z 3 prob. Roznica pomigdzy
punktem osiggni¢tym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest wynikiem proby.
Sprzet, pomoce: Tasma pomiarowa lub urzadzenie pomiarowe. Arkusz z lista badanych
uczestnikow.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

2. Sklony w przod z lezeniem tylem.
Cel: Ocena sity migéni brzucha.
Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi 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 przod dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Czas wykonania: 30 sekund.
Wynik: Proba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30
sekund.
Sprzet, pomoce: Mata, materac, stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow. W czasie trwania catej proby rece musza by¢ splecione na karku.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockow.
Cel: Proba zwinno$ciowo — szybko$ciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odleglo$¢ 10 m), podnosi z pdtkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac
ktadzie go ponownie w potkolu.
Wynik: Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do
1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki 0 wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachofki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtorzyc.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



4. 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 sygnal "start" biegnie odpowiadajacym mu
tempem do linii mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikdw.
Uwagi: Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



