Proby motoryczne do naberu do klas sportowych o profilu
koszykowka

SZKOLA PODSTAWOWA

1. Skok w dal z miejsca
Cel: Ocena mocy koniczyn dolnych.
Przebieg: Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linia
odbicia, nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (pélprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn gémych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przod z
rownoczesnym energicznym odbiciem obunoz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwr6ci¢ uwage na poprawno$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekracza¢ wytyczonej linii.
Wynik: Dhugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do na_]bhzszego sladu
pozostawionego przez pietg skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢ do
tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdluzszy z
doktadnoécia do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, taSma miernicza. Arkusz z lista
badanych uczestnikow. MozZna rowniez przeprowadzi¢ t¢ probe w sali gimnastycznej. Wiedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podloze z wyznaczong linig odbicia oraz
rownolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 cm, liniami z podziatka centymetrows. Wszystkie te linie
sg prostopadie do kierunku skoku.
Punktacja: Zalacznik nr 1.

2. Biegna 50 m.
Cel: Ocena szybkosci.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca” testowany staje nogag wykroczng przed linig startowg w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastgpnie na sygnat "start" biegnie
jak najszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z dokladnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
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 si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.




3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Proba zwinno$ciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
kladzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
kiadzie go ponownie w pétkolu.
Wynik: Prébe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z dokladnoscia do
1/10 s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, chorggiewki lub pachotki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do péikola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powt6rzyc.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

4. Bieg przediuzony 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 si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostepu
do biezni, bieg mozna wykona¢ na réwnym twardym podiozu. Wskazane jest wowczas
wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci, z jak najbardziej lagodnymi zakretami,
Punktacja: Zalgcznik nr 1.




