ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO O PROFILU KOSZYKARSKIM (koszykowka dziewczat)

MIEJSCE: hala sportowa

KOLEJNOSC TESTOW:

1. Ocena mocy

2. Ocena sity miesni brzucha

3. Préba zwinnosciowo - szybkosciowa

4. Préba oceny techniki i skutecznosci rzutowej

5. Préba oceny techniki koztowania i poruszania sie po boisku

6. Proba wytrzymatosciowa

HARMONOGRAM PRZEBIEGU TESTOW:

1. Rejestracja kandydatow

2. Omoéwienie z kandydatami testéw i zasad
3. Przeprowadzenie testow

4. Zakonczenie testéw, podziekowanie uczestnikom



OPIS PRZEPROWADZANYCH TESTOW

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunéz.
Cel: Ocena mocy.

Przebieg: Badany staje bokiem przy Scianie, na ktdrej zaznaczona jest wysokos¢ od podtoza w
cm i wycigga kofczyne gorng pionowo w gore — badanie zasiegu, a nastepnie z pétprzysiadu z
zamachu oburgcz wykonuje wyskok do deski lub przyrzgdu pomiarowego.

Wynik: Préba jest wykonywana 3 razy. Liczy sie najlepszy wynik z 3 préb. Rdznica pomiedzy
punktem osiggnietym po wyskoku a punktem zaznaczonym z miejsca jest wynikiem prdéby.

2. Skiony w przéd z lezenia tytem.
Cel: Ocena sity miesni 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, ktéry
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;j.

Czas wykonania: 30 sekund.

Wynik: Préba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilo$¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30
sekund.

3. Bieg wahadtowy 4 x 10 m z przektadaniem 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 pdétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc
ktadzie go ponownie w poétkolu.

Wynik: Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do
1/10s. Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtorzyc.



4. Proéba skutecznosci rzutowe;.
Cel: Préba oceny prawidtowej 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 ktdrym nastepuje przeciecie linii koncowej z linig osi boiska. Na kolejne pozycje
badany biegnie najszybciej jak potrafi. Prébe wykonujemy w trdéjkach, wykorzystujac dwie
pitki. Badany wykonuje prébe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajacego.

Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie préby.

Whynik: Liczba celnych rzutédw do kosza oraz czas wykonania préby mierzony z doktadnoscia
do 0,1 s. Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 4 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4,6,8,10 przyznajemy 6 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 50 punktow.



5. Poruszanie sie po boisku z pitka.

Cel: Préba oceny prawidtowe] 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. Ustalajgc noge obrotu, wykonuje obrét w przéd lub w
tyt. Prawidtowo (nie odrywajgc nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna koztowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed sobga. 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 obrot w przéd lub w tyt i prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujac 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 punku A.

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 25 punktéw). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiejetnos¢ prawidtowego wykonania elementow technicznych.

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




6. Bieg wytrzymatosciowy — Beep Test.
Cel: Ocena wytrzymatosci.

Przebieg: Test ten polega na pokonywaniu w sposéb wahadtowy odcinka 20m w linii prostej
wedtug tempa nadanego przez program. Jest to test wykonywany do "odmowy" a Scislej
ujmujac do momentu, kiedy tempo biegu nie jest mozliwe do utrzymania pomiedzy sygnatami
dzwiekowymi.

Tempo biegu wyznaczane jest przez sygnat dzwiekowy (zawodnik nie moze biec szybciej ani
tez wolniej niz wyznaczone tempo).

Przynajmniej jedna noga musi dotknac linii, jezeli zawodnik dotknie linii zanim ustyszy kolejny
sygnat dzwiekowy musi poczekac, aby ponownie rozpoczaé bieg.

Zawodnik powinien sie zatrzymad jezeli: rezygnuje z dalszego biegu, przez 2 kolejne sygnaty
dzwiekowe nie dobiegt do linii koricowe;j.

Wynik: taczna liczba prawidtowo pokonanych pozioméw.



TABELE Z NORMAMI DO ZESTAWU PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLASY

MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunéz.

Ocena Punktacja Wynik (cm)
5 25 >55cm
4 20 55-45 cm
3 15 45-30 cm
2 10 30-22 cm
1 5 <22 cm

2. Skiony w przéd z lezenia tytem.

Ocena Punktacja Wynik (liczba)
5 25 >35
L} 20 35-30
3 15 30-25
2 10 25-20
1 5 <20

3. Bieg wahadtowy 4 x 10 m z przektadaniem klockéw.

Ocena Punktacja Wynik (czas)
5 25 <89s
4 20 8,9-10,8 s
3 15 10,8-12,3 s
2 10 12,3-14,5s
1 5 >14,5s

4. Proéba skutecznosci rzutowej.

Ocena Punktacja Wynik (poziom)
5 50 > 40 pkt
4 40 40-30 pkt
3 30 30-20 pkt
2 20 20-10 pkt
1 10 < 10 pkt




5. Poruszanie sie po boisku z pitka.

Ocena Punktacja Wynik (punkty)
5 50 > 40 pkt
4 40 40-30 pkt
3 30 30-20 pkt
2 20 20-10 pkt
1 10 < 10 pkt

6. Bieg wytrzymatosciowy — Beep Test.

Ocena Punktacja Wynik (punkty)
5 25 >8
4 20 8-6.8
3 15 6.7-6.0
2 10 5.9-5.1
1 5 <5.1

Wszystkie zdobyte punkty sumujemy!!!
Maksymalna ilos¢ punktow: 200

Prég punktowy: 65




