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Szkola Podstawowa nr 3 z Oddzialami

Dwujezycznymi i Sportowymi im. Janusza Kusocinskiego w L.omiankach
Adres: ul. Staszica 2

05-092 L omianki

Tel/Fax: 22-751-56-10

Proby sprawnos$ciowe do oddzialu sportowego — klasa 1

profil koszykowka dziewczat, oraz plywanie dziewczeta i chlopcey

Proby dla kandydatow do grupy koszykarskiej i ptywackiej:

1. Tor przeszkéd — proba wykonywana na czas, o iloéci zdobytych punktéw decyduje ranking miejsc.

Prébg wykonujemy 2 razy, pod uwage brany jest lepszy czas.

Bieg slalomem- bieg miedzy tyczkami rozstawionymi co 3 metry
e  Przetozenie kotka/szarfy — przetozenie kotka/ szarfy przez ciato od géry lub od dotu
e  Plotki — przejscie pod 3 plotkami o wysoko$ci 55 cm rozstawionymi w odleglosci 2,5m
e Drabinka treningowa — przebiegniecie przez roztozong na podtodze drabinkeg
e Obiegniccie tyczki dookota
e Bieg — bieg prosty na odcinku 9 m

Punktacja :

1 m— 20 pkt

2 m-— 18 pkt

3m-—16 pkt

4 m— 15 pkt

S5m - 14 pkt

6 m— 13 pkt

7 m— 12 pkt

8 m— 11 pkt

9 m— 10 pkt

10 m —9 pkt

11 m— 8 pkt

12 m -7 pkt

13 m— 6 pkt

14 m -5 pkt

15 m i kolejne — 4 pkt
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2. Skok w dal obunéz z miejsca — Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz
wykonuje skok. Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim §ladem piet. Skok z upadkiem w tyl na plecy
jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢, o ilosci zdobytych punktow decyduje ranking miejsc

Punktacja :

1 m— 20 pkt
2 m-— 18 pkt
3 m-—16 pkt
4 m— 15 pkt
5m - 14 pkt
6 m— 13 pkt
7 m—12 pkt
8 m— 11 pkt
9 m - 10 pkt
10 m — 9 pkt
11 m— 8 pkt
12 m—7 pkt
13 m— 6 pkt
14 m -5 pkt
15 m i kolejne — 4 pkt

Proba dla kandydatow do grupy koszykarskiej

Bieg wahadtowy — 4 x 6m - bieg na odcinku 6m z przenoszeniem pitki do koszykowki o rozmiarze 5z
punktu A do punktu B. Probe wykonujemy 2 razy, pod uwage brany jest lepszy czas, o iloSci zdobytych

punktéw decyduje ranking miejsc.

Punktacja :

1 m— 20 pkt
2 m— 18 pkt
3 m-— 16 pkt
4 m— 15 pkt
S5m - 14 pkt
6 m — 13 pkt
7 m— 12 pkt

8 m—11 pkt
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9 m - 10 pkt
10 m — 9 pkt
11 m— 8 pkt
12 m —7 pkt
13 m— 6 pkt
14 m — 5 pkt
15 m i kolejne — 4 pkt

Préba dla kandydatéw do grupy plywackiej

Skton tutowia w przdd - skton tutlowia w przdd o prostych nogach , stojac na faweczce gimnastycznej

wykonujemy skton. Mierzymy jak gleboko siggna palce rak.

Punktacja:
5 pkt — ponizej poziomu taweczki
3 pkt — do poziomu palcow ndg

1 pkt — powyzej poziomu palcow ndg



