TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ | SPECJALNEJ DO KLASY SPORTOWEJ O PROFILU KOSZYKOWKI

OCENA SPRAWNOSCI OGOLNE)
Kandydat wykona trzy préby oceniajace jej/jego sprawnos¢ ogolng uzyskujac punkty w skali od 0 do
10 w kazdej probie. Maksymalnie mozna uzyskac 30 punktow:

1. SKOK W DAL Z MIEJSCA

Pomoce: taSma miernicza

Sposob wykonania: Pozycja wyjsciowa — stopy na szerokosci bioder ustawione réwnolegle przed linig
odbicia. Po kilku zamachach ramion dotem w tyt z jednoczesnym przejsciem do przysiadu ¢wiczgcy
wykonuje dynamiczny wymach ramion w przéd z jednoczesnym odbiciem.

Ocena: Z dwdch skokdéw mierzonych z doktadnoscig do 1 cm uwzglednia sie wynik najlepszy. Dtugosc
skoku mierzy sie prostopadle od najblizszego $ladu piety do linii odbicia. Jezeli skaczaca osoba po
wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza.

PUNKTACIJA: 0 -10 pkt.
Wynik (cm) Punkty
180 i wiecej 10
179-170 9 pkt
169 - 160 8 pkt
159 - 150 7 pkt
149 - 140 6 pkt
139 - 130 5 pkt
129 - 120 4 pkt
119 - 110 3 pkt
109 - 100 2 pkt
99-90 1 pkt
89-80 0 pkt

2. BIEG WAHADLOWY 4 x 10 m

Pomoce i sprzet: stoper, dwie pitki uszatki lub klocki drewniane o wymiarach 10x10x10 cm,
przygotowane miejsce z dwiema liniami odlegtymi od siebie o 10 m, na ktérych znajduje sie
oznaczone, wyraznie, potkola o promieniu 50 cm.

Sposéb wykonania: Badana ustawiona w pozycji wykrocznej (start wysoki), w pétkolu przed linig A
oczekuje na sygnat startu. Po sygnale rozpoczyna bieg do drugiego potkola znajdujacego sie na linii
B. W pétkolu tym lezg dwie pitki. Cwiczaca-cy podnosi jedna pitke, biegnie z nig z powrotem do linii
startu, ktadzie pitke w pétkolu A, biegnie znéw do pétkola B i podnosi drugg pitke, ktérg przenosi i
ktadzie w potkolu A.

Ocena: Z dwdch wykonanych préb wpisujemy lepszy wynik z doktadnosciag do 0,1 sek. Gdy pitka
bedzie wrzucona a niepotozona i gdy wypadnie poza potkole, probe uznaje sie za niewazng i nalezy jg
powtdrzyc.

PUNKTACIJA: 0 -10 pkt.

Wynik (sek) Punkty

11,0- 10,0 10 pkt

12,1-11,1 9 pkt

13,2-12,2 8 pkt

14,3 -13,3 7 pkt

15,4 - 14,4 6 pkt

16,5- 15,5 5 pkt

17,6 - 16,6 4 pkt

18,7 - 17,7 3 pkt

19,8 - 18,8 2 pkt



20,9-19,9 1 pkt
powyzej 21 0 pkt

3. RZUT PItKA LEKARSKA (2 kg) Z MIEJSCA W PRZOD, ZZA GLOWY.

Pomoce: pitka lekarska 2 kg, tasma miernicza dt. 20 m

Sposoéb wykonania: Pozycja wyjsciowa — pitka trzymana oburgcz na wysokosci klatki piersiowej, stopy
na szerokosci bioder, ustawione réwnolegle kilkanascie centymetréw przed linig wyrzutu
(materacem), ¢wiczgca/cy po wykonaniu zamachu pitka, potgczonego ze sktonem tutowia do tytu i
ugieciem ndég w kolanach, wyrzuca jg znad gtowy.

Ocena: Z dwdch préb ocenianych z doktadnoscig do 10 cm uwzglednia sie wynik najlepszy. Dtugos¢
rzutu mierzy sie prostopadle od najblizszego $ladu pitki do linii odbicia.

PUNKTACJA: 0 10 pkt.
Wynik (m) Punkty
10,5 - 10,0 10 pkt
9,9-9,5 9pkt
9,4-9,0 8pkt
8,9-85 7pkt
8,4-8,0 6 pkt
7,9-7,5 5pkt
7,4-7,0 4pkt
6,9-6,5 3pkt
6,4-6,0 2pkt
59-5,5 1pkt
ponizej 5,4 0 pkt

OCENA SPRAWNOSCI SPECJALNE)

Kandydatka/kandydat wykona test umozliwiajgcy ocene sprawnosci specjalnej tzn. umiejetnosci
koszykarskich, w ktérym moze uzyskaé punkty w skali od 0 do 10.

Maksymalnie mozna uzyskaé¢ 10 punktéw:

TECHNIKA SZYBKOSCIOWA

Sprzet i pomoce: trzy choragiewki o wysokosci ok. 1,5 m. ,stoper, pitka do koszykéwki, kreda.

Sposob wykonania: Zawodniczka wykonuje kompleks ¢wiczen technicznych: start, podanie, chwyt,
slalom z koztowaniem, rzut do kosza po koztowaniu prawa reka i rzut z biegu lewa reka na
maksymalnej szybkosci.

UWAGA: rzuty muszg by¢ celne — dopuszcza sie dobijanie po niecelnym rzucie.

Kolejno$¢ wykonywania proby:

® Zza linii rzutéw wolnych zawodniczka wykonuje podaniem znad gtowy rzut o tablice — start

i chwyt pitki odbitej o tablice. Nastepnie wykonuje podanie jednoracz do partnerki, ktéra

znajduje sie z prawej strony bocznej linii w odl. 0,5 m od niej i 3 m od linii koncowej [rys.2].

e Zawodniczka/zawodnik  startuje do przodu w prawo chwyta pitke od wspdtéwiczacego po
przekroczeniu linii, ktéra jest przedtuzeniem linii rzutéw wolnych i linii bocznej [linie te specjalnie
zaznaczamy na boisku]

[rys.2].

o Koztuje prawa reka w przdd, nastepnie lewa i ponownie prawg po kolei miedzy chorggiewkami
ustawionymi w jednej linii, réwnolegle do linii bocznej w odl. 1,5 m od niej [Srodkowa

chorggiewka ustawiona na linii Srodkowej, a boczne 1,5 m blizej i dalej [rys.2].

o Przedtuzajgc koztowanie prawg rekg do przeciwlegtego kosza wykonuje rzut po koztowaniu

prawa reka z prawej strony, a po celnym koszu-chwyt pitki [rys.2].

o Koztuje z powrotem miedzy chorggiewkami -lewg reka, prawa i zndw lewa. Nastepnie podanie



oburacz do partnerki [rys. 2a]
e Startuje do kosza, chwyta pitke podang przez wspotéwiczgcego i wykonuje rzut z biegu z lewej strony
lewa reka, rzut musi by¢ celny. [rys.2a].
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e Ocena: Ocene stanowi czas wykonania préby, mierzony z doktadnoscig do 0,1 sek. Cwiczenie
zaczynamy na komende ,gotow” i ,start”. Stoper wtgczamy po komendzie start” i wytgczamy w
momencie przechodzenia pitki przez obrecz przy korncowym rzucie. Straty i niecelne kosze sg
niedopuszczalne. Wykonujemy dwa razy prébe, liczy sie lepszy rezultat.

UWAGA ! Boisko, na ktérym przeprowadzamy prébe powinno posiadac dt. 26 -m.

Trenerzy oceniaja poprawnos¢ wykonania elementéw technicznych.

PUNKTACJA: 0 10 pkt.

Wynik (sek.) Punkty

15 i mniej 10 pkt

15,1-16,0 9 pkt

16,1-17,0 8 pkt

17,1-18,0 7 pkt

18,1-19,0 6 pkt

19,1-20,0 5 pkt

20,1-21,0 4 pkt

21,1-22,0 3pkt

22,1-23,0 2 pkt

23,1-24,0 1 pkt

ponizej 24 0 pkt

OCENA KONCOWA:



Zawodniczka/zawodnik moze uzyska¢ maksymalnie 40 punktow:
® za préby sprawnosciowe 30 punktéw ( 3 x 10)
e za technike szybkosciowg 10 punktéw



