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1. Wyskok dosi¢zny z miejsca z odbicia obunéz

Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy scianie, na ktorej zaznaczona jest wysoko$é od podtoza
w cm i wycigga koficzyng gérng pionowo w gére — badanie zasiggu, a nastepnie z
polprzysiadu z zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.
Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 préb. Roznica
pomigdzy punktem osiggnigtym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest
wynikiem préby.
Sprzg¢t, pomoce: Tasma pomiarowa lub urzadzenie pomiarowe. Arkusz z list3 badanych
uczestnikow,
Punktacja: Zatacznik nr 2.

2. Podcigganie na drazku (chlopcy). Zwis na ugigtych rekach (dziewczeta)
Cel: Ocena sily konczyn gérnych i barkéw.
Przebieg: Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja
si¢ na szerokosci barkow. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciagajac si¢ na
wysokos¢ podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia. W przypadku dziewczat zadanie polega na
jak najdluzszym utrzymaniu si¢ w zwisie na drazku o konczynach gérnych ugietych
w stawach lokciowych. Przystepujgc do proby, éwiczaca chwyta drazek nachwytem, palcami
od gory i kciukiem od dotu, na szerokosé barkéw tak, aby jej broda znalazta sie powyzej
drazka. Préba rozpoczyna si¢ w chwili, gdy éwiczaca samodzielnie zawisnie na drazku a
konczy sig, kiedy jej oczy znajdujg sie ponizej drazka.
Wynik: Proba wykonywana jest 1 raz. U chlopcow liczy si¢ ilo$¢ petnych podciggnieé na
wysokos¢ podbrodka a u dziewczat czas utrzymania si¢ w zwisie na ugigtych rekach.
Sprzgt, pomoce: Drazek, stoper, krzesto, magnezja. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe¢ wynoszacg 2 sekundy i dhuzsza.
Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywal probe w pelnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nég i calego ciala, stojgc przed nim lub
pomagajac sobie reka.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

3. Sklony w przod z lezeniem tylem.
Cel: Ocena sity migsni brzucha.
Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugi¢tymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty si¢ od podloza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Czas wykonania: 30 sekund.
Wynik: Préba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciagu 30
sekund.
Sprzet, pomoce: Mata, materac, stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw.



Punktacja: Zatgcznik nr 1.

4. Bieg na 50 m.
Cel: Ocena szybkosci.
Przebieg: Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczng przed linig startowa w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start"
biegnie jak najszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch
wykonanych prob.
Sprzgt, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna byé prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowa¢ si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

S. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Préba zwinnosciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
kfadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc
ktadzie go ponownie w potkolu.
Wynik: Préb¢ wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do
1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.
Sprzgt, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang
prébe nalezy powtorzyé.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

6. Bieg wytrzymalos§ciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 1000 m - dla chtopcow; 800 m - dla dziewczgt. Na sygnat "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 listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalne;
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

Dyrektor Sportowy
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1. Kozlowanie slalomem
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki kozlowania, szybkosci koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawa reka slalomem pomiedzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki koztujgcej
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewg reka
slalomem pomiedzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).
Wiynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy.
Sprze¢t, 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 sg w
odleglosci 3 m od siebie. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.

Ryec. 1

2. Rzut z biegu po podaniu
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki rzutu z biegu po podaniu z prawej i lewej strony
kosza, doktadnos$¢ podania. _
Przebieg: Zawodnik staje na linii koncowej przy prawej linii bocznej. Na sygnat ,,start”
rozpoczyna kozlowanie prawa r¢ka, prawa strong boiska do koszykéwki. Wykonuje slalom
migdzy pachotkami pamigtajac o zmianie reki koztujacej. Przy ostatnim pachotku wykonuje
podanie do partnera. Nastgpnie $cina w strong¢ kosza i w momencie otrzymania pitki od
partnera wykonuje rzut z biegu z prawej strony kosza. Nast¢pnie zbiera pitke i kontynuuje
wykonywanie ¢wiczenia w analogiczny sposob — powr6t tg samg strong boiska i wykonanie
rzutu z biegu po podaniu z lewej strony kosza (Ryc. 2).
Wynik: Czas wykonania proby, na ktorg si¢ sktadajg 4 rzuty z biegu po podaniu (2 z prawej
strony kosza, 2 z lewej strony kosza) oraz celno$é rzutow.



Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Choragiewki, pachotki treningowe. Arkusz z listg
badanych uczestnikow.

Uwagi: W przypadku niecelnego rzutu po koztowaniu, nalezy kontynuowaé probe dalej a do
czasu wykonania proby dolicza si¢ 1 sekunde za kazdy niecelny rzut. Dziewczeta — pitki
rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.
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Ryec. 2

3. Préba skutecznosci rzutow z wyskoku
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki i skutecznosci rzutu z wyskoku.
Przebieg: Na sygnal ,,start” badany wykonuje 10 rzutow z wyskoku do kosza w kolejnosci
pozycji na boisku 1 — 10 wedlug ponizej zamieszczonej ryciny. Start do préby nastepuje z
miejsca, w ktorym nastepuje przecigeie linii koficowej z linig osi boiska. Na kolejne pozycje
badany biegnie najszybciej jak potrafi. Probe wykonujemy w tréjkach, wykorzystujac dwie
pitki. Badany wykonuje probe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajgcego stojgc na osi
boiska twarza do kosza, w odleglosci 1 m za linig rzutdw za 3 punkty (Ryc. 3).
Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie préby.
Wynik: Liczba celnych rzutéw do kosza oraz czas wykonania proby mierzony z doktadnoscia
do 0,1 s. Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 2 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4,6,8,10 przyznajemy 3 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 25 punktow.
Sprzet, pomoce: 2 pitki do koszykéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Dziewczgta — pitki rozmiar nr 6, chtopey — pitki rozmiar nr 7.



Ryc. 3

4. Poruszanie si¢ po boisku z pilka.
Cel: Proba oceny prawidlowej 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 minigciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera,
wykonuje zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajagc noge obrotu, wykonuje obrét w przéd lub w
tyl. Prawidlowo (nie odrywajac nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna kozlowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed sobg. Po
minigciu 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 przéd lub w tyt i prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujgc tyczki zmiang za
plecami. Po minigciu ostatniej tyczki zatrzymuje si¢ na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera. Nastgpnie bez pitki wraca w linii prostej do punku A (Ryc. 4).
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktéw). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetnos¢ prawidlowego wykonania elementéw
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, tyczki, pacholki lub choragiewki, stoper. Arkusz z
lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Odleglos¢ z punktu A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A
rozstawiona jest w odleglosci 4 m, odleglo$é pomiedzy tyczkami wynosi 2 m, zatem
odlegtos¢ ostatniej tyczki od punktu B wynosi 4 m. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy
— pitki rozmiar nr 7.
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Ryc. 4

5. Rzut z miejsca
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki i skutecznosci rzutu z linii rzutéw wolnych.
Przebieg: Badany stoi na linii rzutéw wolnych. Po otrzymaniu pitki od partnera wykonuje
rzut z miejsca, z linii rzutéw wolnych (Ryc. 5). W prébie wykonujemy 10 rzutéw wolnych.
Wynik: 2 préby. Pod uwagg bierzemy 1 lepsza probe. Liczba celnych rzutéw wolnych. Za
kazdy celny rzut wolny przyznajemy 1 punkt. Do zdobycia 10 punktéw.
Sprzet, pomoce: Pilka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Partner bez wzgledu na to czy rzut jest celny czy niecelny zbiera pitke i podaje
¢wiczagcemu.

¥

Ryc. 5

6. Post¢epowanie 1x1 z pilkg w ataku
Cel: Proba oceny podejmowania decyzji w grze 1x1 z pitka, umiejetnoéé wygrywania
pojedynkow 1x1, skuteczno$¢ rzutow.

10



Przebieg: Cwiczacy staje w postawie z pitkg na boisku na wysokosci linii rzutéw za trzy
punkty, tylem do kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna gre 1x1 na drugi kosz. Po skonczonym
ataku obronca staje si¢ atakujacym i rozpoczyna atak na drugi kosz. Kontynuacja (Ryc. 6).
Czas wykonania: 10 minut. W przypadku duzej ilosci 0sob zwigkszamy czas proby do 15
minut.

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetno$é podejmowania decyzji jak i skutecznosé
pojedynkow 1x1 z pitkg w ataku.

Sprzgt, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Kazdy uczestnik moze wykona¢ jeden rzut w akeji. Prawidtowe przejscia. Atakujacy,
ktory skonczyt akcje przechodzi na koniec rzedu.

Modyfikacja: Mozna wprowadzi¢ element gry po zbiérce z atakowanej tablicy. Dziewczeta —
pitki rozmiar nr 6, chtopey — pitki rozmiar nr 7.
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