im. Janusza Korczaka
w Jozefostawiu

Test predyspozycji motorycznych dla dziewczat

do czwartej klasy sportowej o profilu koszykéwka
1) MODUt (ocena cech motorycznych na podstawie wybranych préb Miedzynarodowego Testu

Sprawnosci Fizycznej):

- BIEG NA 50 METROW - préba szybkosci biegania:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozyciji
startowej wysokiej, nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy, liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
préb;

c) test bedzie wykonywany na biezni, posiadajgcej tory;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe szybkosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktow - do 7,5 sekund;

9 punktéw —od 7,6 sekund do 7,9 sekund

8 punktéw — od 8,0 sekund do 8,3 sekund

7 punktéw — od 8,4 sekund do 8,7 sekund

6 punktéw — od 8,8 sekund do 9,4 sekund

5 punktéw —od 9,5 sekund do 9,9 sekund

4 punktow — od 10,0 sekund do 10,4 sekund
3 punktéw —od 10,5 sekund do 11,0 sekund
2 punktow —od 11,1 sekund do 11.3 sekund
1 punktéw — od 11,4 sekund do 11.5 sekund
0 punktéw — 11,6 sekund i powyzej

- SKOK W DAL Z MIEJSCA- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal
na odlegtosc;

b) pomiar- skok mierzony w cm bedzie wykonywany dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

¢) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtoérzyc;

d) sprzet i pomoce- tasma miernicza, lista badanych.

Za prébe skocznosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktdw. Pod uwage bierze sie wynik wykonania
zadania:

10 punktéw — 190 cm lub powyzej 190 cm

9 punktéw —od 180 cm do 189 cm

8 punktéw —od 170 cm do 179 cm

7 punktéw —od 160 cm do 169 cm



6 punktéw —od 154 cm do 159 cm
5 punktéw — od 150 cm do 153 cm
4 punktéw — od 146 cm do 149 cm
3 punktéw — od 140 cm do 145 cm
2 punktéw — od 136 cm do 139 cm
1 punktéw —od 130 cm do 135 cm
0 punktéw — 129 cm i ponizej

- BIEG WAHADLOWY (préba zwinnosci) (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu; na komende ,start” biegnie do drugiej
linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z niej maty woreczek z obcigzeniem , po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie woreczek (nie moze by¢ rzucony), nastepnie biegnie po drugi woreczek i wracajgc ktadzie go
ponownie na linii;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy, préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest rzucony, tak wykonang probe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa mate woreczki z obcigzeniem, 4 pachoiki, lista badanych.

Za prébe zwinnosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktow — do 10,2 sekund;

9 punktéw — od 10,3 sekund do 10,9 sekund
8 punktéw — od 11,0 sekund do 11,6 sekund
7 punktéw — od 11,7 sekund do 12,4 sekund
6 punktéw —od 12,5 sekund do 13,0 sekund
5 punktéw — od 13,1 sekund do 13,6 sekund
4 punktow — od 13,7 sekund do 14,3 sekund
3 punktéw — od 14,4 sekund do 15,0 sekund
2 punktéw — od 15,1 sekund do 15,4 sekund
1 punktéw — od 15,5 sekund do 15,7 sekund
0 punktéw — 15,8 sekund i powyzej

- BIEG WYTRZYMALOSCIOWY- 600 metréw (préba wytrzymatosci):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat ,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundyj;

c) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe wytrzymatosci mozna otrzymaé¢ maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas
wykonania zadania:

10 punktdéw - do 155 sekund;

9 punktéw — od 156 sekund do 164 sekund

8 punktéw — od 165 sekund do 173 sekund

7 punktéw — od 174 sekund do 182 sekund

6 punktéw — od 183 sekund do 191 sekund



5 punktéw — od 192 sekund do 206 sekund
4 punktow — od 207 sekund do 218 sekund
3 punktéw — od 219 sekund do 230 sekund
2 punktéw — od 231 sekund do 242 sekund
1 punktéw — od 243 sekund do 257 sekund
0 punktéw — 258 sekundy i powyzej

2) MODUt; ocena umiejetnosci technicznych na podstawie programu PZKosz

- Koztowanie slalomem Cel: Préba oceny prawidtowej techniki oraz szybkosci koztowania. Przebieg:
Zawodnik staje na linii startu, na sygnat ,start” rozpoczyna koztowanie prawg reka slalomem pomiedzy
ustawionymi pachotkami, pamietajgc o zmianie reki koztujgcej do danego oznaczonego punktu.
Nastepnie wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewa reky slalomem pomiedzy
pachotkami do punktu startu. Wynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy oraz technika
koztowania. Sprzet, pomoce: pitka do koszykéwki (rozmiar nr 5), pachotki, stoper, arkusz z listg
badanych uczestnikdw. Uwagi: Odlegtos¢ z linii startu do punktu, gdzie nastepuje zwrot wynosi 15 m,
a cztery choragiewki rozstawione sg w odlegtosci 3 m od siebie.

Ocena ekspercka, na ktdérg sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 trenerédw. Kazdy trener moze
przyznaé do 10 punktéw, ktére sumuje sie i dzieli przez 2. Podczas préby mozna zdoby¢
MAKSYMALNIE 10 punktéw.

- Rzut do kosza Cel: Préba oceny prawidtowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutow. Przebieg:
Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna wykonywanie rzutéw
do kosza przez 30 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odlegtosci od kosza. Czas wykonania: 30
sekund. Ocena ekspercka, na ktérg sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy trener
moze przyznac do 10 punktow, ktére sumuje sie i dzieli przez 2. Podczas préby mozna zdoby¢
MAKSYMALNIE 10 punktow.

Oceniana umiejetnos¢ prawidtowego wykonania elementéw technicznych. Sprzet, pomoce: Pitka do
koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.

Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5

Za dwa moduty testow predyspozycji motorycznych kandydat do klasy sportowej moze otrzymac

maksymalnie 60 punktow. Minimalna ilos¢ punktéw niezbednych do zaliczenia testéw z wynikiem
pozytywnym wynosi 40 punktéw.

Test predyspozycji motorycznych dla chtopcéw do czwartej klasy sportowe;j

1) MODUt (ocena cech motorycznych na podstawie wybranych prob Miedzynarodowego Testu

Sprawnosci Fizycznej):

- BIEG NA 50 METROW - préba szybkosci biegania:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozycji
startowej wysokiej, nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;




b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy, liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
préb;

c) test bedzie wykonywany na biezni, posiadajgcej tory;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za probe szybkosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktéw - do 7,2 sekund;

9 punktéw — od 7,3 sekund do 7,8 sekund

8 punktéw — od 7,9 sekund do 8,3 sekund

7 punktéw — od 8,4 sekund do 8,6 sekund

6 punktéw — od 8,7 sekund do 9,2 sekund

5 punktéw — od 9,3 sekund do 9,7 sekund

4 punktéw — od 9,8 sekund do 10,1 sekund
3 punktéw — od 10,2 sekund do 10,7 sekund
2 punktéw — od 10,8 sekund do 10.9 sekund
1 punktéw —od 11,0 sekund do 11.2 sekund
0 punktéw — 11,3 sekund i powyzej

- SKOK W DAL Z MIEJSCA- préba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegto$¢ na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm bedzie wykonywany dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;

¢) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtoérzyc;

d) sprzet i pomoce- tasma miernicza, lista badanych.

Za prébe skocznosci mozna otrzymad maksymalnie 10 punktdw. Pod uwage bierze sie wynik wykonania
zadania:

10 punktéw — 198 cm lub powyzej 198 cm
9 punktéw — od 188 cm do 197 cm

8 punktéw —od 178 cm do 187 cm

7 punktéw —od 168 cm do 177 cm

6 punktéw —od 162 cm do 167 cm

5 punktéw —od 158 cm do 161 cm

4 punktéow —od 154 cm do 157 cm

3 punktéw — od 148 cm do 153 cm

2 punktéw — od 144 cm do 147 cm

1 punktéw —od 138 cm do 143 cm

0 punktéw — 137 cm i ponizej

- BIEG WAHADLOWY (préba zwinnosci) (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu; na komende ,start” biegnie do drugiej
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z niej maty woreczek z obcigzeniem , po czym wraca na linie startu, gdzie
ktadzie woreczek (nie moze by¢ rzucony), nastepnie biegnie po drugi woreczek i wracajac ktadzie go
ponownie na linii;



b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy, proba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi woreczek znajduje sie na linii startu;

C) uwagi- préba zostaje uniewazniona, gdy woreczek jest rzucony, tak wykonang probe nalezy
powtorzyc;

d) sprzet i pomoce- stoper, dwa mate woreczki z obcigzeniem, 4 pachoiki, lista badanych.

Za prébe zwinnosci mozna otrzymaé maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas wykonania
zadania:

10 punktéw — do 9,6 sekund;

9 punktéw — od 9,7 sekund do 10,0 sekund
8 punktéw — od 10,1 sekund do 10,8 sekund
7 punktéw — od 10,9 sekund do 11,5 sekund
6 punktéw — od 11,6 sekund do 12,3 sekund
5 punktéw — od 12,4 sekund do 13,0 sekund
4 punktéw — od 13,1 sekund do 13,7 sekund
3 punktéw — od 13,8 sekund do 14,5 sekund
2 punktéw — od 14,6 sekund do 14,8 sekund
1 punktéw — od 14,9 sekund do 15,2 sekund
0 punktéw — 15,3 sekund i powyzej

- BIEG WYTRZYMALOSCIOWY- 600 metréw (préba wytrzymatosci):

a) wykonanie- na sygnat ,,na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na
sygnat ,start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;

c) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.

Za prébe wytrzymatosci mozna otrzyma¢ maksymalnie 10 punktéw. Pod uwage bierze sie czas
wykonania zadania:

10 punktow - do 141 sekund;

9 punktéw — od 142 sekund do 147 sekund
8 punktéw — od 148 sekund do 156 sekund
7 punktéw — od 157 sekund do 165 sekund
6 punktéw — od 166 sekund do 174 sekund
5 punktéw — od 175 sekund do 189 sekund
4 punktow — od 190 sekund do 201 sekund
3 punktéw — od 202 sekund do 216 sekund
2 punktéw — od 217 sekund do 229 sekund
1 punktow — od 230 sekund do 246 sekund
0 punktéw — powyzej 213 sekund

2) MODUt; ocena umiejetnosci technicznych na podstawie programu PZKosz

- Koztowanie slalomem Cel: Préba oceny prawidtowej techniki oraz szybkosci koztowania. Przebieg:
Zawodnik staje na linii startu, na sygnat ,start” rozpoczyna koztowanie prawg reka slalomem pomiedzy
ustawionymi pachotkami, pamietajgc o zmianie reki koztujgcej do danego oznaczonego punktu.



Nastepnie wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewga reka slalomem pomiedzy
pachotkami do punktu startu. Wynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy oraz technika
koztowania. Sprzet, pomoce: pitka do koszykdwki (rozmiar nr 5), pachotki, stoper, arkusz z listg
badanych uczestnikdw. Uwagi: Odlegtos¢ z linii startu do punktu, gdzie nastepuje zwrot wynosi 15 m,
a cztery choragiewki rozstawione sg w odlegtosci 3 m od siebie. Kandydat wykonuje dwie proby.
Ocena ekspercka, na ktdérg sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy trener moze
przyznaé od 0 do 10 punktéw, ktdre sumuje sie i dzieli przez 2. Podczas préby mozna zdoby¢
maksymalnie 10 punktow.

- Rzut do kosza Cel: Préba oceny prawidtowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutéw. Przebieg:
Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna wykonywanie rzutéw
do kosza przez 30 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odlegtosci od kosza. Czas wykonania: 30
sekund. Ocena ekspercka, na ktorg sktadajg sie punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy trener
moze przyznac od 0 do 10 punktéw, ktére sumuje sie i dzieli przez 2. Podczas préby mozna zdoby¢

maksymalnie 10 punktow.
Oceniana umiejetnos¢ prawidtowego wykonania elementéw technicznych- rzuty. Sprzet, pomoce:

Pitka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5

Za dwa moduty testow predyspozycji motorycznych kandydat do klasy sportowej moze otrzymac
maksymalnie 60 punktow. Minimalna ilos¢ punktéw niezbednych do zaliczenia testow z wynikiem
pozytywnym wynosi 40 punktéw.



