Préby motoryczne do naboru do VII Klasy szkoly podstawowej

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obun6z
Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy $cianie, na ktorej zaznaczona jest wysoko$¢ od podtoza
w cm 1 wycigga konczyne goérng pionowo w gore — badanie zasiggu, a nastepnie z
potprzysiadu z zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.
Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 prob. Roznica
pomi¢dzy punktem osiggnietym 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 migséni 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 ciagu 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 calej proby rece muszg by¢ splecione na karku.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockow.
Cel: Proba zwinno$ciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnatl "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "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). Nastgpnie biegnie po drugi klocek 1 wracajac
ktadzie go ponownie w poikolu.
Wynik: Probe 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 o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonana
probe nalezy powtorzyc.
Punktacja: Zatacznik nr 1.



4. Bieg wytrzymalosciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 1000 m - dla chtopcoéw; 800 m - dla 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 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.



Proby techniczne do naboru do VII Klasy szkoly podstawowej

1. Poruszanie si¢ po ,,po kopercie — zygzakiem” z pilka.
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki koztowania, szybkosci koztowania, koordynacji
ruchoweyj.
Przebieg: Start odbywa sie z postawy z pitka. Na sygnat z punktu A — ,,Start”. Cwiczacy
obiega kolejno punkty B,C,D,E,C,A, w ktérych winny znajdowac si¢ stojaki — choragiewki o
wysokosci 150 cm. Proba konczy si¢ w momencie dotknigcia chorggiewki w punkcie A po
trzykrotnym pokonaniu w/w trasy biegu (Ryc. 1).
Wynik: Ocenie podlega najkrotszy czas pokonania trasy.
Sprzet, pomoce: Stoper, choragiewki, pitka. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Punkty A,B,D,E tworzg prostokat o bokach 3 i 5 metrow. Dziewczeta — pitki rozmiar
nr 5, chtopcy — pitki rozmiar nr 6.
Punktacja: Zatacznik nr 1.

Ryc. 1

2. Rzut do kosza
Cel: Proba 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 odleglosci od
kosza (Ryc. 2).
Czas wykonania: 30 sekund
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréow — kazdy moze przydzieli¢c do 50 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiej¢tno$¢ prawidlowego wykonania elementéw
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopcy — pitki rozmiar nr 6.



Ryc. 2

3. Poruszanie si¢ po boisku z pilka.
Cel: Proba oceny prawidtowej techniki koztowania, podania, zatrzyman na jedno i dwa
tempa, zmian kierunkéw z pitka.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna bieg w linii
prostej obok pachotkéw. Po minigciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera,
wykonuje zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajac noge obrotu, wykonuje obrét w przéd lub w
tyl. Prawidtowo (nie odrywajgc nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna koztowanie z powrotem do punktu A pokonujac tyczki zmiang przed soba. Po
mini¢ciu ostatniego pachotka wykonuje zatrzymanie na jedno tempo oraz podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera ustawionego za linig w punkcie A. Nastgpnie otrzymuje pitke od
partnera, wykonuje obrot w przod lub w tyt 1 prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujac tyczki zmiang za
plecami. Po minigciu ostatniej tyczki zatrzymuje si¢ na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera. Nastepnie bez pitki wraca w linii prostej do punku A (Ryc. 3).
Wynik: Ocena ekspercka (2 trenerow — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiej¢tnos¢ prawidlowego wykonania elementow
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, tyczki, pachotki lub choragiewki, stoper. Arkusz z
lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Odlegtos¢ z punktu A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A
rozstawiona jest w odlegtosci 4 m, odlegto$¢ pomiedzy tyczkami wynosi 2 m, zatem
odleglos¢ ostatniej tyczki od punktu B wynosi 4 m. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chlopcy
— pitki rozmiar nr 6.
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Ryc. 3

4. Rzut po kozlowaniu
Cel: Proba oceny prawidtowej techniki wykonania dwutaktu.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawa reka jednocze$nie mijajac pierwszy pachotek. Nastepnie przed drugim pachotkiem
wykonuje zmian¢ (jedng sposrod: przed soba, pod noga, za plecami, poprzez obrét w tyt).
Kontynuujac koztowanie lewg rekg przy trzecim pachotku wykonuje ostatnig zmiang (zmiana
reki kozlujacej na prawa), po ktorej wykonuje rzut po dwutakcie z prawej strony. Bez
wzgledu na celno$¢ nastgpuje kontynuacja ¢wiczenia na lewa strong (Ryc. 4). Kazdy
zawodnik wykonuje 4 rzuty (2 z prawej oraz 2 z lewej strony).
Wynik: Ocena ekspercka (2 trenerow — kazdy moze przydzieli¢c do 50 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiej¢tno$¢ prawidlowego wykonania elementow
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, tyczki, pachotki lub choragiewki. Arkusz z lista
badanych uczestnikow.
Uwagi: Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopcy — pitki rozmiar nr 6.



Ryc. 4

OBLICZANIE WYNIKU KONCOWEGO

W kazdej probie jest do zdobycia 100 punktéw. tacznie ze wszystkich prob mozna
uzyska¢ maksymalnie 800 punktow. Wynik koncowy obliczamy dzielagc sumg wszystkich
uzyskanych punktow z prob motorycznych oraz technicznych przez liczbg prob. Zatem na
wynik koncowy sklada si¢ maksymalnie liczba 100 punktow.



