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Kryteria rekrutacji uczniow w oddzialach mistrzostwa
sportowego i szkelach mistrzostwa sportowego na poziomie szkoly
podstawowej (klasy VI-VIII) oraz na poziomie
ponadpodstawowym (w tym NSMS PZKosz)

Powolanie do szkolenia odbywajacego si¢ w ramach Szkét Mistrzostwa Sportowego
(w tym NSMS PZKosz) ma charakter celowy w formie wskazania wytypowanych
kandydatéw przez sztab szkoleniowy (frenera gléwnego) danej SMS/NSMS. Lista
zawodnikéw - kandydatéw do szkolenia jest tworzona przez trenera gléwnego oraz
asystentow po poprzednim sezonie rozgrywkowym na podstawie obserwacji oraz analizy
danych i sporzadzonej w rezultacie oceny selekcyjnej (rozgrywki klubowe, rywalizacja kadr
wojewodzkich, szkolenie centralne). Listy te w przypadku NSMS s zatwierdzane przez
Wydzial Szkolenia Departamentu Sportu PZKosz (Dyrektor Sportowy, Koordynator
Szkolenia).

Do podstawowych kryteriéw naboru uczniow SMS/NSMS na poziomie podstawowym (klasy
VI-VIII) oraz ponadpodstawowym nalezv zaliczyé:

1. Nienaganny stan zdrowia potwierdzony za$wiadczeniem lekarskim wydanym przez
lekarza specjalisty w dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego
lekarza.

2. Przynaleznos¢ co najmniej do szerokiej kadry szkolenia centralnego (wymog NSMS
PZKosz, zalecenie SMS).

3. Perspektywa dalszego rozwoju sportowego w kontekscie mozliwodci awansu do
kolejnych Kadr Narodowych PZKosz (wymég NSMS PZKosz, zalecenie SMS).

4. Pozytywna opinia trener6w szkolenia centralnego lub klubowego, pracujgcych do tej
pory z kandydatem.

5. Pozytywna ocena dotyczaca efektywnosci gry w rywalizacji krajowej i
migdzynarodowej, w jakiej dotychczas brat udziat kandydat.

6. Pozytywny wynik testow koszykarskich i motorycznych na ostatnim etapie szkolenia.

7. Zgoda opickunéw prawnych.

W celu uzupelienia informacji o kandydacie do NSMS PZKosz lub SMS zaleca sig
przeprowadzenie kompleksowej oceny w oparciu o nastepujzce formy ewaluacji:

WYSOKOSC CIAEA
Punktacja zgodnie z tabelg. Maksymalnie mozna uzyskaé 10 pkt.

OCENA FUNKCJONALNA
Test FMS. Maksymalnie mozna uzyskaé 20 pkt.

Test skiada si¢ znastepujacych zadad ruchowych: przysiad gleboki, aktywne
przeniesienie nogi nad poprzeczky, przysiad w wykroku, mobilnosé obrgczy barkowej,

aktywne uniesienie wyprostowanej nogi, wykonanie pompki, stabilnoéé rotacyjna tulowia.



Te zadania pozwalaja oceni¢ u badanego ruchomosé stawdw, koordynacj¢ miesniowo-

nerwows, stabilnos¢ lokalng i globalng (funkcjonalng), jako$é wykonania prawidlowych

wzorcow ruchowych oraz odnalez¢ stabe ogniwa faficucha kinematycznego.

TESTY MOTORYCZNE
L Préba szybkosci na dystansie 20 m z niyciem fotokomérek
1. Zawodnik staje na linii startu.
2. W momencie gdy jest przygotowany do wykonania biegu sam wykonuje start (system
fotokomdrek automatycznie zostaje uruchomiony).
3. Kandydat wykomije dwukrotnie bieg na dystansie 20 m ze startu wysokiego.

1. Préba mocy koficzyn dolnych (wyskok dosieiny z miejsca)

L.

Préba wykonywana jest przy uzyciu przyrzadu listkowego do pomiaru wyskoku
dosigznego.

Przy uzyciu przyrzadu listkowego dokonuje si¢ pomiaru zasiggu konczyny gbrnej.

3. Nastgpnie badany wykonuje maksymalny wyskok wybijajac si¢ z obu koriczyn

dolnych jednoczeénie zaznaczajac koficzyng g6érna  wysokodé wyskoku na

przyrzadzie listkowym.,
W tescie przeprowadza sig dwie préby — najlepszy wynik jest zapisywany.

5. Réznica pomigdzy maksymalng wartoscig wyskoku a zasiggiem jest wynikiem préby.

HI Préba zwinnoSci (T-test)

1.
2.

Zawodnik stojacy przy pachotku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10m).

Po dotknigeiu pachotka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem obronnym porusza
si¢ do pachotka C lub D (odlegto$é pomiedzy Bi C orazBiD - 5mj.

Po dotknigeiu rgks wybranego pachotka (np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej
krokiem obronnym do przeciwleglo pachotka (gdy zawodnik wybrat C nastepnym
punktem jest D) i po dotknigciu r¢ka poruszajge sic dalej tak samo i wraca do
pachoika B.

Po dotknigciu pacholka B zmienia forme ruchu i poruszajac si¢ tytem wraca do
pacholka A,

Po zakoficzeniu biegu wynik ze stopera lub np. fotokomérki nalezy zapisaé



A

IV. Préba mocy koiiczyn dolnych (skok w dal z miejsca)

1.

Stojac przed linig, badany wykonuje skok w przéd z miejsca obunéz.

2. Proba wykonywana dwukrotnie - pomiar odleglodci w cm.

V. Préba sily mig$niowej konczyn gérnych

a) Ugigcia i wyprosty RR w podporze lezgc przodem (prostowniki stawu lokciowego) —
Klasy VI-VIII szkoly podstawowe

1.
2.

Badany w podporze lezgc przodem wykonuje ugiecia i wyprosty ramion.

Podczas wykonywania éwiczenia dlonie winny éodpieraé tuléw na szerokosci barkow
a nogi, tutéw i glowa znajdowaé sie w jednej linii.

Cwiczacy ugina ramiona w stawach tokciowych i barkowych tak, aby stawy barkowe
znalazly sig, co najmniej na wysokosci lokei (tuldw wyprostowany), po czym
dokonuje wyprostu w wyzej wymienionych stawach az do uzyskania pozycji
wyjsciowej. W trakcie ¢wiczenia nie wolno wykonywaé przerw odpoczynkowych.
Proba wykonywana jest 1 raz. Wynik préby stanowi ilo§é poprawnie wykonanych

ugig¢é ramion.

b) Wyciskanie cigZaru w lezeniu — poziom ponadpodstawowy

5.

Rozgrzewka. Nalezy wykona¢ 10 pompek po czym odpoczaé 60 sek. Po przerwie
nalezy wykonaé 5 powtérzen wyciskania w lezeniu z cigzarem 20 kg,

Po rozgrzewce 1 90 sek. przerwie nalezy wykonaé maksymalng ilo$é powtdrzefi
wyciskania w lezeniu z cigzarem 40 kg.

Aby prawidiowo wykona¢ wyciskanie nalezy cigzar trzymany opuscié i dotknaé klatki

piersiowej po czym ponownie wyprostowaé koticzyny gérne trzymajgce ci¢zar.



V1. Proba wydolno$ci ogélnej (Beep-test)

1.

Badani stojgcy na wyznaczonej linii rozpoczynaja test na sygnal dzwickowy i
biegng 20 m do wyznaczonej naprzeciw linii w tempie podawanym przez sygnat
dzwigkowy;

Predkos¢ biegu mnalezy dostosowaé do sygnalu dZwickowego w
zsynchronizowanych odstgpach - nalezy biec tak aby zmiescié si¢ w odstepach
jak najdoktadniej;

Co minutg odstgpy czasowe migdzy sygnalami beda si¢ zmniejszaé, co powoduje
stopniowe zwigkszanie tempa biegw; by zaliczy¢ odcinek wystarczy postawié jedna
stope na liniach granicznych;

Dwukrotne spéznienie si¢ z postawieniem stopy za 20 m linia w wyznaczonym
odstgpie czasowym oznacza zakoficzenie testu;

Jesli odeinek zostanie przebiegnigty szybciej nalezy poczekaé na sygnat dzwigkowy

1 dopiero rozpoczaé bieg,



PUNKTACJA WYSOKOSCI CIALA

Wysokoéé ciala [cm]
Szkola Podstawowa (klasy | Szkola Ponadpodstawowa
Punkty VI-VIN)
Chlopcy Dziewczeta Chlopey | Dziewczeta
10 180,6-185,5 | 182,6-187,5 | 205,1-210,0 | 200,1-205,0
9 175,6-180,5 | 177,6-182,5 | 200,1-205,0 | 195,1-200,0
8 170,6-175,5 | 172,6-177,5 | 195,1-200,0 | 190,1-195,0
7 165,6-170,5 | 167,6-172,5 | 190,1-195,0 | 185,1-190,0
6 160,6-165,5 | 162,6-167,5 | 185,6-190,0 | 180,1-185,0
5 155,6-160,5 | 157,6-162,5 | 180,1-185,0 [ 175,1-180,0
4 150,6-155,5 | 152,6-157,5 | 175,1-180,0 | 170,1-175,0
3 145,6-150,5 | 147,6-152,5 | 170,1-175,0 | 165,1-170,0
2 140,6-145,5 | 142,6-147,5 | 165,1-170,0 | 160,1-165,0
1 do 140,5 do 142,35 do 165,0 do 160,0
Maksymalnie moina uzyskaé 10 pkt
PUNKTACJA TESTOW MOTORYCZNYCH
Préba mocy ) .
Pun T - Test 20m (wyskok Skok v.vsg:l Z | Wyciskanie W| geey,_test
unkty s Is] dosiginy) | i lezenfn [n]
fem] [cm] [n]
5 <9,80 2,90 > 66 300 >19 15
4 9,81-10,20 |2,91-3,05| 5965 280-299 16-18 13-14
3 10,21-10,60 | 3,06-320| 52-58 250-279 10-15 11-12
2 10,61-11,00 | 3,21-3,40 45-51 221-250 5-9 10
1 > 11,01 3,41 < 44 220 0-4 9

Maksymalnie moZna uzyskaé 30 pkt




PUNKTACJA UGIEC I WYPROSTOW RR W PODPORZE LEZAC
PRZODEM

Szkota Podstawowa (klasy
Punkty Vi-vh)
Chlopcy Dziewczeta

10 39iwigce] | 301 wiecej
9 36-38 27-29
8 33-35 24-26
7 2732 21-23
6 21-26 17-20
5 15-20 13-16
4 10-14 9.12
3 6-9 5-8
2 2-5 2-4
1 1 1

OCENA W WARUNKACH GRY (forma malych gier 3x3 oraz gry szkolnej
5x3)

Elementy poddawane ocenie: cechy wolicjonalne, decyzyjnosé, poziom

wyszkolenia technicznego, talent (perspektywa rozwoju zawodnika ) .
***oceny dokonuja trenerzy SMS

PUNKTACJA DO OCENY W WARUNKACH MALYCH GIER I GRY SZKOLNEJ

Punktacja Ocena ekspercka
1-10 Cechy wolicjonalne
i-10 Decyzyjnosé
1-10 Wyszkolenie techniczne
1-10 Wspdldziatanie grupowe
1-10 Talent

Maksymalnie moZna uzyskaé 50 pkt

UDZIAL W SZKOLENIU KADRY POLSKI KADETOW
Kandydat moze uzyska¢ 10 pkt pod warunkiem, Ze znajduje si¢ na lifcie zawodnikéw
Kadry U-16 PZKosz.



Biorac pod uwage wszystkie elementy oceny kandydat moze uzyskaé

maksymalnie 120 punktéw.

KWALIFIKACJA UCZNIOW DO ODDZIAELOW MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO I SZKOE MISTRZOSTWA SPORTOWEGO (W TYM
NSMS PZKOSZ) NA POZIOMIE PONADPODSTAWOWYM

Zgodnie z wytycznymi po przeprowadzeniu podstawowej oceny, a takze w oparciu o
kompleksowa oceng zostaje utworzona lista rankingowa z uzyskanymi rezultatami przez
poszczegolnych kandydatéw. Kandydaci z najlepszymi wynikami punktowymi zostaja
zakwalifikowani do szkolenia sportowego zgodnie z limitem miejsc.
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