Proby techniczne do klasy o profilu koszykowka.
1. Préba skutecznosci rzutéw z wyskoku.
Cel: Préba oceny prawidiowej techniki i skutecznosci rzutu z wyskoku.

Przebieg: Na sygnat ,start” badany wykonuje 10 rzutéw z wyskoku do kosza w kolejnosci pozycji
na boisku 1 — 10 wedtug ponizej zamieszczonej ryciny. Start do préby nastepuje z miejsca,
w ktédrym nastepuje przeciecie linii koncowe;j z linig osi boiska. Na kolejne pozycje badany biegnie
najszybciej jak potrafi. Prébe wykonujemy w tréjkach, wykorzystujgc dwie pitki. Badany wykonuje
probe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajgcego stojgc na osi boiska twarzg do kosza,
w odlegtosci 1 m za linig rzutéw za 3 punkty (Ryc. 1).
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Ryc.1

Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie préby.

Wynik: Liczba celnych rzutéw do kosza oraz czas wykonania préby mierzony z doktadnoscia do
0,1s.

Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 8 pkt, a za celny rzut z pozycji 2,4,6,8,10
przyznajemy 12 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 100 punktow.
Sprzet, pomoce: 2 pitki do koszykdwki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.



2. Poruszanie sie po boisku z pitka.

Cel: Préba oceny prawidtowej techniki koztowania, podania, zatrzyman na jedno i dwa tempa,
zmian kierunkow z pitka.

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna bieg w linii prostej
obok pachotkéw. Po minieciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera, wykonuje
zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajagc noge obrotu, wykonuje obrét w przod lub w tyt.
Prawidtowo (nie odrywajgc nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna koztowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed sobg. Po minieciu
ostatniego pachotka wykonuje zatrzymanie na jedno tempo oraz podanie sprzed klatki piersiowej
do partnera ustawionego za linig w punkcie A. Nastepnie otrzymuje pitke od partnera, wykonuje
obrét w przod lub w tyt i prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym,
rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujgc tyczki zmiang za plecami. Po minieciu
ostatniej tyczki zatrzymuje sie na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed klatki piersiowej do
partnera. Nastepnie bez pitki wraca w linii prostej do punktu A (Ryc. 2).

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

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki, tyczki, pachotki lub choragiewki, stoper. Arkusz z listg
badanych uczestnikdw.

Uwagi: Odlegtosc z punktu A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A rozstawiona
jest w odlegtosci 4 m, odlegtos¢ pomiedzy tyczkami wynosi 2 m, zatem odlegtosc ostatniej tyczki
od punktu B wynosi 4 m.

Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.
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3. Rzut z miejsca
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki i skutecznosci rzutu z linii rzutow wolnych.

Przebieg: Badany stoi na linii rzutdéw wolnych. Po otrzymaniu pitki od partnera wykonuje rzut
z miejsca, z linii rzutéw wolnych (Ryc. 3). W prébie wykonujemy 10 rzutéw wolnych.

Wynik: 2 préby. Pod uwage bierzemy 1 lepszg prébe. Liczba celnych rzutéw wolnych. Za kazdy
celny rzut wolny przyznajemy 10 punktéw. Do zdobycia 100 punktow.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykdéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.

Uwagi: Partner bez wzgledu na to czy rzut jest celny czy niecelny zbiera pitke i podaje ¢wiczgcemu.

Ryc.3

4. Postepowanie 1x1 z pitkg w ataku

Cel: Préba oceny podejmowania decyzji w grze 1x1 z pitkg, umiejetnosé wygrywania pojedynkéw
1x1, skutecznosé rzutéw.

Przebieg: Cwiczacy staje w postawie z pitkg na boisku na wysokosci linii rzutéw za trzy punkty,
tytem do kosza. Na sygnat ,start” rozpoczyna gre 1x1 na drugi kosz. Po skoriczonym ataku
obronca staje sie atakujgcym i rozpoczyna atak na drugi kosz. Kontynuacja (Ryc. 4).

Czas wykonania: 10 minut. W przypadku duzej ilosci oséb zwiekszamy czas préby do 15 minut.

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréow — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktéw). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiejetnos¢ podejmowania decyzji jak i skutecznosé pojedynkéw 1x1
z pitkg w ataku.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykdéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.



Uwagi: Kazdy uczestnik moze wykonac jeden rzut w akcji. Prawidtowe przejscia. Atakujacy, ktéry
skonczyt akcje przechodzi na koniec rzedu.

Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.
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Punktacja do prob technicznych
1. Préba skutecznos$ci rzutéw z wyskoku
Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 8 pkt, a za celny rzut z pozycji

2,4,6,8,10 przyznajemy 12 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 100 punktéw (5 celnych rzutéw za 8
punktéw + 5 celnych rzutéw za 12 punktéw = 100 punktow).

2. Poruszanie sie po boisku z pitka.

Ocena ekspercka, na ktérg sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 trenerdéw. Kazdy
trener moze przyznaé do 50 punktéw. W sumie podczas préby mozna zdoby¢ 100 punktéw.
3. Rzut z miejsca.

Za kazdy celny rzut wolny przyznajemy 10 pkt. W sumie podczas préoby mozna zdoby¢é

100 punktéw (10 celnych rzutéw wolnych x 10 punktéw = 100 punktow).



4. Postepowanie 1x1 z pitka w ataku.
Ocena ekspercka, na ktéra sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy

trener moze przyznaé do 50 punktéw. W sumie podczas préby mozna zdoby¢ 100 punktéw.

Préby motoryczne do naboru do klasy o profilu koszykowka.
1. Wyskok dosiezny z miejsca.
Cel: Ocena mocy.

Przebieg: Badany staje bokiem przy $cianie, na ktérej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza w cm
i wycigga konczyne gbérng pionowo w gére — badanie zasiegu, a nastepnie z potprzysiadu z
zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzgdu pomiarowego.

Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy sie najlepszy wynik z 3 préb. Réznica pomiedzy
punktem osiggnietym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest wynikiem préby.
Sprzet, pomoce: Tasma pomiarowa lub urzadzenie pomiarowe. Arkusz z listg badanych
uczestnikow.

Punktacja: Zatgcznik nr 1.
2. Sktony w przdd z lezeniem tytem.
Cel: Ocena sity miesni brzucha.

Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 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 podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przdéd
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 uczestnikéw.

Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuisze przerwy w czasie
wykonywania skfonéw. W czasie trwania catej proby rece musza by¢ splecione na karku.



3. Bieg wahadiowy 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 pétkola 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 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 potkola wrzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powtdrzyc.

4. Bieg wytrzymatosciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.

Przebieg: 1000 m - dla chtopcédw; 800 m - dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca" badany staje za
linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajagcym mu tempem
do linii mety.

Wynik: Czas mierzy sie z doktadnoscia do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé
w dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.

OBLICZANIE WYNIKU KONCOWEGO

W kazdej prébie jest do zdobycia 100 punktow. tacznie ze wszystkich préb mozna uzyskac:



800 punktéw (400 z préb motorycznych + 400 z préb technicznych)
Wynik koncowy obliczamy dzielgc sume wszystkich uzyskanych punktéw z préb

motorycznych oraz technicznych przez liczbe préb. Zatem na wynik koncowy sktada sie
maksymalnie liczba 100 punktéw.

Przykfad: Kandydat uzyskat wynik 240 punktdéw z prob motorycznych oraz 281 punktéw z prob
technicznych. Zatem jego taczny wynik to 521 punktéw (240 + 281) a wynik koricowy to 58.

521/8 (4 préby motoryczne + 4 préb technicznych) = 57,888 punktdow ~ 58 (Zaokraglamy
zawsze na korzys¢ kandydata)

Kandydat zdobyt 58 punktéw.



Zatacznik nr. 1

Sklony T z Bieg 4 x{Bieg na 1000Wyskok dosi¢zny z miejscaj
Pkt lezenia tylem 10 m (s)| m (min) (cm)
(Liczba)
100 2,47 Od 65
99 4 7,6 2,49
98 2,51
97 7,7 2,53
96 2,54
95 7,8 2,56
94 43 2,57
93 7,9 2,58
92 2,59
91 8,0 3,00
90 42 3,01
89 8,1 3,02
88 3,03
87 8,2 3,05
86 41 3,07
85 8,3 3,09
84 3,11
83 40 8.4 3,13
82 8,5 3,16
81 39 8,6 3,18
80 8,7 3,20 63-64
79 38 8,8 3,22
78 8,9 3,24
77 9,0 3,26
76 37 9,1 3,28
75 9,2 3,31 61-62
74 9,3 3,33
73 36 9,4 3,35
72 9,5 3,37
71 35 9,6 3,39
70 9,7 341 58-60
69 34 9,8 3,43
68 9,9 3,45
67 10,0 3,47
66 33 10,1 3,49
65 10,2 3,52 55-57
64 32 10,3 3,55
63 10,4 3,57
62 31 10,5 3,59
61 10,6 4,01
60 30 10,7 4,03 52-54
59 10,8 4,05




58

29

10,9

4,07

57

11,0

4,10

56

11,1

4,12

55

28

11,2

4,14

49-51

54

11,3

4,16

5327

11,4

4,18

52

11,5

4,23

51{26]

11,6

427

50)

11,7

4,32

46-48|

49125

11,8

4,36

48

11,9

441

4724

12,0

4,46

46,

12,1

4,51

4523

12,2

4,57

43-45

44

12,3

5,02

43

12,4

5,08

42[22]

12,5

5,14

41

12,6

5.20

40121

12,7

5,27

40-42

39

12,8

534

3820/

12,9

541

37

13,0

548

36(19

13,1

5,56

35

13,2

6,04

37-39

34

13,3

6,12

33[18

13.4

6,21

32

13,5

6,30

31{17|

13,6

6,40

30)

13,7

6,50

34-36

29]16]

13,8

7,01

28

13,9

7,12

2715

14,0

724

26|

14,1

737

25]14]

14,2

7,50

32-33

24|

14,3

8,04

23

14,4

8,19

22(13

14,5

8,35

21

14,6

8,52

20]12]

14,7

9,10

do 31

19

14,8

9,30

18]

14,9

9,51

17]11

10,13

16

10,38

15

11,04

14]10|

11,32

13

12,04

12

12,38




11{9]15,2 (13,15
10| 13,56
9( |15,3 (14,42
8|8 15,33
7] (15,4 16,31
6 17,35
517(15,5 |18,49
4 20,15
3] (15,6 [21,54
2|6 23,50
1| (15,5 [25,01
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Pktllezenia tylem)| )
(Liczba) 10 m (s)) m (min) |[(cm)
100 2,45 od 56
99 37 8,7 2,47
98 2,49
97 8,8 2,50
96 2,51
95 89 2,52
94 36 2,53
93 9,0 2,54
92 2,55
91 9,1 2,56
90 35 2,57
89 9,2 2,58
88 2,59
87 9.3 3,00
86 34 3,01
85 9.4 3,02
84 3,03
83 9,5 3,04
82 33 9,6 3,05
81 9.7 3,06
80 9.8 3,07 54-55
79 32 9.9 3,08
78 10,0 3,09
77 31 10,1 3,10
76 10,2 3,11
75 30 10,3 3,12 52-53
74 10,4 3,13




73

29

10,6

3,14

72

10,7

3,15

71

28

10,8

3,16

70

10,9

3,17

49-51

69

27

11,0

3,18

68

11,1

3,19

67

26

11,2

321

66

11,3

324

65

25

11,5

327

46-48

64

11,6

3,30

63

24

11,7

333

62

11,8

3,36

61

23

11,9

338

60

12,0

3,40

43-45

59

22

12,2

343

58

12,3

3,46

57

21

124

3,50

56

12,5

3,54

55

20

12,6

3,58

40-42

54

12,7

4,02

53

19

12,8

4,08

521 12,9

4,10

S1{18

13,0

4,14

50)

13,1

4,19

37-39

49]17

13,2

423

48

13,3

429

47]16|

13,4

4,33

46

13,5

4,39

45]15)

13,7

4,44

34-36

44

13,8

4,50

43]14

13,9

4,56

42

14,0

5,02

41{13

14,2

5,08

40)

14,3

5,15

31-33

39(12

14,4

5,22

38

14,5

5.26

37(11

14,6

5,30

36)

14,8

5,37

35(10)

14,9

545

28-30

34

15,0

5,53

33(9

15,1

6,02

32

15,2

6,11

31{8

15,3

6,21

30)

15,5

6,31

25-27

29 7

15,6

6,42

28]

15,7

6,54

27 6

15,8

7,06

26]

15,9

7,19

255

16,1

7,32

23-24

P4

16,2

7.49




3[416,3 [8,03
R2 8,19
213164 [837
20 8,56 do 22
19 16,5 [9.,01
182 9,16
17 16,6 [9.39
16 9.45
15[1]16,7 [10,03
14 10,29
13 10,40
12] 16,8 [10,57
11 11,15
10 11,28
9 11,40
8| 16,9 12,02
7 12,40
6 13,22
5 14,09
4 15,02
3| 17,0 16,01
2 17,09
1 18,14




