Kryteria rekrutacji uczniéw do oddzialéw spoertowych/szkoét
sportowych o profilu koszykéwka (Szkola Podstawowa, Szkola
Ponadpodstawewa)

oA TONE Lriepr M’Am

L. Ocena parametréw somatycznych — wysokoéé ciala.
.. . . . an Widera
II.  Ocena sprawnosci fizycznej ogélnej (proby motoryczne). 24 o8, A 9’

IH. Ocena sprawnosci specjalnej (préby techniczne).

I. Wysoko$¢ ciala

Punktacja w zatgczniku nr 1. Nalezy mieé na uwadze fakt, iz w koszykowce poszukuje
si¢ dzieci pdzno dojrzewajacych, ktére w trakcie naboru do klas koszykarskich we
wezesnym etapie szkolenia mogg osiggaé nizsze wyniki w kryterium wysokosci ciala oraz
probach sprawnosciowych.

II. Préby motoryczne

SZKOLA PODSTAWOWA (9-12 lat)

1. Skok w dal z miejsca
Cel: Ocena mocy kohczyn dolnych.
Przebieg: Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyla tuléw, ugina nogi w kolanach (pblprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu koficzyn gémych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przdd z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania
proby nalezy zwrdcié uwage na poprawnoéé ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie
powinny one przekraczaé wytyczonej linii.
Wynik: Diugo$é skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez pigte skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdei si¢ do
tylu, wowczas skok powtarza. Z trzech wykomanych skokéw notuje si¢ najdluzszy z
dokladnoscig do 1 cm.
Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, tasma miernicza. Arkusz z listg
badanych uczestnikéw. Mozna réwniez przeprowadzié te probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podioze z wyznaczong linig odbicia oraz
réwnolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 cm, liniami z podziatks centymetrows. Wszystkie te linie
sg prostopadie do kierunku skoku.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.



2. BiegnaS0m.
Cel: Ocena szybkosei,
Przebieg: Na sygnal "na miejsca” testowany staje nogg wykroczng przed linig startowsg w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sig startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start" biegnie
jak pajszybciej do mety.
Wynik: Czas mierzy si¢ z dokladnodcia do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwoch
wykonanych préb.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna byé prosta,
powinna posiadaé tory, oraz znajdowaé si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadzaé w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

3. Bieg wahadjowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Proba zwinnodciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie
kiadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc
kladzie go ponownie w potkolu.
Wynik: Probe wykonuje sig dwukrotnie. Liczy sig lepszy czas, mierzony z dokladnoscia do
1/10 s Préba zostaje zakoriczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje si¢ w pdtkolu,
Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewli lub pachotki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang
prébe nalezy powtbrzy¢,
Punktacja: Zalgeznik nr 1.

4. Bieg przediuzony.
Cel: Ocena wytrzymaloéci.
Przebieg: 600 m - dla chiopcéw i dziewczat, Od VI kiasy SP bieg na dystansie 1000 m dla
chlopcéw oraz 800 m dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca” badany staje za linig startu w
pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start” biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii
mety.
Wynik: Czas mierzy sig z dokladnodcia do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostepu
do biezni, bieg moina wykonaé na réwnym twardym podiozu. Wskazane jest wowczas
wytyczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dhugosei, z jak najbardziej tagodnymi zakretami.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.



SZKOLA PODSTAWOWA (12-14 lat), SZKOLA
PONADPODSTAWOWA (14-16 lat)

1. Wyskok dosiezny z miejsca z odbicia obunéz
Cel: Ocena mocy.
Przebieg: Badany staje bokiem przy §cianie, na ktorej zaznaczona jest wysokosé od podioza w
cm i wycigga koficzyne gorng pionowo w gére — badanie zasiegu, a nastepnie z potprzysiadu z
zamachu oburacz wykonuje wyskok do deski lub przyrzadu pomiarowego.
Wynik: Proba jest wykonywana 3 razy. Liczy sig najlepszy wynik z 3 préb. Réznica pomiedzy
punktem osiggnigtym po wyskoku a punkterm zaznaczonym z miejsca jest wynikiem préby.
Sprze¢t, pomoce: Tadma pomiarowa lub urzadzenie pomiatowe. Arkusz z listg badanych
uczestnikow.
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

2. Sklony w przéd z lezeniem tylem.
Cel: Ocena sity mieéni brzucha,
Przebieg: Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$é 30 cm stopami i kolanami
ugictymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaly si¢ od podioza. Na sygnat "start" badany wykonuje
sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Czas wykonania: 30 sekund.
Wynik: Proba wykonywana jest 1 raz. Notowana jest ilo§é wykonanych sktonéw w ciagu 30
sekund.
Sprzet, pomoce: Mata, materac, stoper. Arkusz z lista badanych uczestnikéw.
Uwagi: Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dhuzsze przerwy w czasie
wykonywania sklonéw. W czasie trwania calej proby rgce musza byé splecione na karku,
Punktacja: Zatacznik nr 1.

3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockéw.
Cel: Proba zwinnoséciowo — szybkosciowa.
Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start” biegnie do
drugiej linii (odlegtos$¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie
kiadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po drugi klocek i wracajac
kladzie go ponownie w pétkolu.
Wynik: Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do
1/10 s Préba zostaje zakoficzona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.
Sprzgt, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachotki.
Arkusz z lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pétkola wrzucony. Tak wykonang
probg nalezy powtdrzyé.
Punktacja: Zalycznik nr 1.



4. Bieg wytrzymatosciowy.
Cel: Ocena wytrzymatosci.
Przebieg: 1000 m - dla chiopcow; 800 m - dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca” badany staje
za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start” biegnie odpowiadajacym mu
tempem do linii mety.
Wryaik: Czas mierzy si¢ z dokfadnoscia do 1 sekundy.
Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzaé w
dobrych watunkach atmosferyczaych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

IIL. Préby techniczne

SZKOLA PODSTAWOWA (9-12)

1. KraZenia po ,,6semce”
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki postugiwania sig pitks, chwyt pilki.
Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujgc postawe z pilkg. Na sygnat rozpoczyna
krazenia pitki po ,0semce” migdzy nogami, przektadajac pitke od przodu. Nastepnie, gdy
skonczy prébg rozpoczyna krazenia pitki po ,,6semee” od tytu.
Czas wykonania: Jedna préba — 10 sekund krazenia pitki przekladajac pitke od przodu. Druga
préba — 10 sekund krazenia pilki przektadajac pitke od tylu.
Wynik: Liczba wykonanych ,,6semek™ — jedna ,,6semka” jest to jedno pelne przetozenie pitki
po ,,0semce”.
Sprzet, pomece: Pitka do koszykéwki. Arkusz z listj badanych uczestnikow.
Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy réwnolegle na szerokosé bioder, kolana ugicte, plecy
proste, glowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby pelnych cykli
»Osemek™ od przodu i od tyhu. Jezeli pitka dotknie podioza prébe przerywamy. Pitki rozmiar nr
5 1ub nr 6 (w zaleznodci od etapu szkolenia).
Punktacja: Zatacznik nr 1.

2. Kozlowanie slalomem
Cel: Préba oceny prawidlowej techniki koztowania, szybkosei koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnal ,start” rozpoczyna kozlowanie
prawg reka slalomem pomigdzy ustawionymi tyczkami, pamietajgc o zmianie reki kozhijacej
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lews reka
slalomem pomigdzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).
Wynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy.



Sprzgt, pomoce: Pitka do koszykowki, chorggiewki, stoper. Arkusz z lista badanych
uczestnikow.

Uwagi: Odlegloé¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choragiewki rozstawione sa w
odlegiosci 3 m od siebie, pitki rozmiar nr 5 lub or 6 (w zaleznosci od etapu szkolenia),
Punktacja: Zalgcznik nr 1.

Ryc. 1

3. Rzutdo kosza
Cel: Proba oceny prawidiowej koordynacii ruchowej, skutecznosci rzutdw.
Przebieg: Cwiczacy staje z pilka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna
wykonywanie rzutéw do kosza przez 30 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odleglodci od
kosza (Ryc. 2).
Czas wykonania: 30 sekund
Wynik: Ocena ckspercka (2 treneréw - kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktéw). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiej¢tnoéé prawidtowego wykonania elementéw technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5.




SZKOLA PODSTAWOWA (12-14 lat), SZKOLA
PONADPODSTAWOWA (14-16 lat)

1. Rzut z miejse¢a
Cel: Proba oceny prawidiowej techniki i skutecznosci rzutu z linii rzutéw wolnych,
Przebieg: Badany stoi na linii rzut6w wolnych. Po otrzymaniu pilki od partnera wykonuje rzut
z miejsca, 2 linii rzutéw wolnych (Ryc. 3). W prébie wykonujemy 10 rzutéw wolnych.
Wynik: 2 préby. Pod uwage bierzemy 1 lepsza prébe. Liczba celnych rzutéw wolnych. Za
kazdy celny rzut wolny przyznajemy 10 punktéw. Do zdobycia 100 punktéw.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Partner bez wzgledu na to czy rzut jest celny czy niecelny zbiera pitke i podaje
¢wiczacemu. Rozmiar pitki ~ w zalezno$ci od etapu szkolenia.

Rye. 3

2. Poruszanie si¢ po boisku z piika.

Cel: Préba oceny prawidlowej techniki koztowania, podania, zatrzymat 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 minigciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera,
wykonuje zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajac noge obrotu, wykonuje obrét w prz6d lub w
tyl. Prawidiowo (nie odrywajac nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna kozlowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed soba. Po
minigciu ostatniego pachotka wykonuje zatrzymanie na jedno tempo oraz podanie sprzed klatki
piérsiowej do partnera ustawionego za linia w punkcie A. Nastgpnie otrzymuje pilke od
partnera, wykonuje obrét w przéd lub w tyl i prawidlowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujac tyczki zmiang za
plecami. Po minigciu ostatniej tyczki zatrzymuje sig na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera. Nastgpnie bez pitki wraca w linii prostej do punku A (Ryc. 2).



Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktow). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiej¢tno$é prawidlowego wykonania elementéw technicznych.
Sprze¢t, pomeoce: Pitka do koszykowkd, tyczki, pachotki lub chorggiewki, stoper. Arkusz z lista
badanych uczestnikéw.

Uwagi: Odleglo$¢ z punktn A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A
rozstawiona jest w odleglosci 4 m, odleglo$¢ pomigdzy tyczkami wynosi 2 m, zatem odleglosé
ostatniej tyczki od punktu B wynosi 4 m. Rozmiar pitki — w zaleznoéci od etapu szkolenia.

Ryc. 2
3. Proéba skutecznodci rzutow z wyskoku

Cel: Proba oceny prawidiowej techniki i skutecznosci rzutu z wyskoku.

Przebieg: Na sygnat ,start” badany wykonuje 10 rzutéw z wyskoku do kosza w kolejnogci
pozycji na boisku 1 — 10 wedlug ponizej zamieszczonej ryciny. Start do proby nastepuje z
miejsca, w ktérym nastgpuje przecigcie linii koficowej z linig osi boiska. Na kolejne pozycie
badany biegnie najszybciej jak potrafi. Prébe wykonujemy w tréjkach, wykorzystujac dwie
pitki. Badany wykonuje probe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajacego stojgc na osi boiska
twarzg do kosza, w odleglosci 1 m za linig rzutéw za 3 punkty (Ryc. 1).

Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie préby.

Wynik: Liczba celnych rzutéw do kosza oraz czas wykonania proby mierzony z doktadnoscia
do 0,1 s. Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 8 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4.6,8,10 przyznajemy 12 pkt. W sumie mozna zdobyé 100 punktow.

Sprzet, pomoce: 2 pitki do koszykéwki. Arkusz z lista badanych uczestnikow.

Uwagi: Rozmiar pitki — w zaleznos$ci od etapu szkolenia.



Ryc. 1

4. Gra 1x1 z pilka w ataku
Cel: Proba oceny podejmowania decyzji w grze 1x1 z pitks, umicjetno$é wygrywania
pojedynkow 1x1, skutecznosé rzutéw.
Przebieg: Cwiczacy staje w postawie z pitkg na boisku na wysokodci linii rzutow za trzy
punkty, tylem do kosza. Na sygnal ,,start” rozpoczyna gr¢ 1x1 na drugi kosz. Po skoficzonym
ataku obroiica staje si¢ atakujgcym i rozpoczyna atak na drugi kosz. Kontynuacja (Ryc. 4).
Czas wykonania: 10 minut. W przypadku duzej ilosci os6b zwickszamy czas préby do 15
minut.
Wynik: Ocena ekspercka (2 trener6w — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktéw). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiej¢tno$é podejmowania decyzji jak i skutecznosé pojedynkéw
1x1 z pitka w ataku.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki, Arkusz z listg badanych uczestnikéw.
Uwagi: Kazdy uczestnik moze wykonaé jeden rzut w akcji. Prawidlowe przejscia. Atakujgey,
ktory skonczyl akcjg przechodzi na koniec rzedu.
Modyfikacja: Mozna wprowadzi¢ element gry po zbidrce z atakowanej tablicy. Rozmiar
pitki — w zaleznosei od etapu szkolenia.



| Ryc. 4

OBLICZANIE WYNIKU KONCOWEGO

W kazdej probie jest do zdobycia 100 punktéw. Lacznie ze wszystkich préb na
poszczegllnym etapie edukacyjnym mozna uzyskaé:

* SZKOLA PODSTAWOWA (9-12 lat) — 800 punktéw (100 za wysokosé ciata + 400 z
préb motoryeznych + 300 punktéw z préb technicznych)

* SZKOLA PODSTAWOWA (12-14 lat) SZKOEA PONADPODSTAWOWA (14-16)
— 900 punktéw (100 za wysokosé ciata + 400 z préb motorycznych + 400 z préb
technicznych)

Wynik koficowy obliczamy dzielgc sumg wszystkich uzyskanych punktéw za wysoko$é
ciata, z prob motorycznych oraz technicznych przez liczbe préb. Zatem na wynik koficowy
skiada si¢ maksymalnie liczba 100 punktéw.

Przykiad: Kandydat do szkoly ponadpodstawowej uzyskat wynik 80 punktow za wysokosé

ciata, 240 punktéw z préb motorycznych oraz 281 punktéw z prob technicznych. Zatem jego

taczny wynik to 601 punktéw (80+240 + 281) a wynik koicowy to 67.

601/9 (1 wysoko$¢ ciata + 4 proby motoryczne + 4 proby techniczne) = 66,777 punktéw = 67
(Zaokraglamy zawsze na korzy$¢ kandydata)

Kandydat zdobyt 67 punktow.



KWALIFIKACJA UCZNIOW DO ODDZIALOW
SPORTOWYCH/SZKOL SPORTOWYCH O PROFILU KOSZYKOWKA
(SZKOLA PODSTAWOWA, SZKOLA PONADPODSTAWOWA)

Zgodnie z wytycznymi po przeprowadzenin wszystkich préb sprawnosciowych zostaje
utworzona lista rankingowa z uzyskanymi rezultatami przez poszczegdlnych kandydatéw.
Kandydaci z najlepszymi wynikami punktowymi zostaja zakwalifikowani do szkolenia

sportowego zgodnie z limitem miejsc.
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ZALACZNIK NR 1

Szkola Podstawewa - Szkola Ponadpodstawowa -
Wysokos¢ ciala [em] Wysokosé ciala [em)
Punkty | Chlopcy | Dziewezgta | Punkty | Chlopcy | Dziewczeta
1 136,0 138,0 1 160,5 1555
2 136.5 1385 2 1610 1 156,0
3 1370 139,0 3 161,5 156,5
4 1375 139,5 4 162,0 157,0
3 138,0 140,0 5 162,35 1575
3 1385 140,35 6 163,0 158,0
7 139,0 141,0 7 163,5 158,5
8 139,5 141,35 8 164,0 159,0
9 140,0 142,0 9 164,5 159,5
10 140,5 142,5 10 165,0 1600
3 1410 143,0 11 165,5 160,35
12 141,5 143,5 12 166, 161,0
13 1420 144,0 13 166,5 161,3
14 142,5 144,5 14 167,0 162,0
15 1430 1450 15 167,5 162,5
16 143,5 145,5 16 168,0 163,0
17 144,0 146,0 17 168,5 163,5
18 144,5 146, 18 169,0 164,0
19 1450 147.0 19 169,5 164,5
20 145,5 147,5 20 170,0 165,0
21 146,0 148,0 21 170,5 165,35
22 146,35 148,5 22 171,0 166,0
23 147,0 149.0 23 171,5 166,
24 1475 1495 24 172,0 167,0
25 148,0 150,0 25 172,5 167.5
26 148,5 150,5 26 1730 168,0
27 149,0 15,0 | 27 173,5 168,5
78 149,35 151,5 28 174,0 169,0
29 150,0 152,0 29 174,5 1695
10 150,5 152,5 30 175,0 170,0
3 151,0 153,0 31 175,5 170,5
32 151,5 153, 32 176,0 171,0
33 152,0 154,0 33 176,5 1755
34 1525 154,5 34 1770 1720
35 153,0 155,0 35 177,5 1725
36 153,35 155,5 36 178,0 173.0
37 154,0 156,0 37 178,5 173,5
38 154,5 56,5 38 1790 174.0
39 155,0 1570 39 179,5 174,5
40 155,5 157, 40 180,0 175,0
a1 156,0 158,0 4] 180,5 175,5
42 156,5 158,5 42 181,0 176,0
43 57,0 159,0 43 1818 176,5
44 157,5 159,5 44 182,0 1770
43 158,0 160,0 45 182,5 177,5
46 158,5 160,5 46 183,0 178,0
47 1590 161,0 41 183,5 78,3
48 159,5 161,5 43 184,0 1790
49 160,0 162,0 49 184,5 179,5
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50 1605 162,5 50 185,0 180,0
51 161,0 163,0 51 185,5 180,5
52 161,5 163,5 52 186,0 181,90
53 162,0 164,0 53 186,5 181,5
34 1625 164,35 54 | 1870 182,0
55 163,0 165,0 55 T1875 182,5
56 163,5 165,5 56 1880 183,0
57 164,0 166,0 57 188,5 183,5
58 164,5 166,5 58 189,0 186,0
59 165,0 167,0 59 189,5 184,5
60 165,5 167,5 60 190,0 185,0
61 166,0 168,0 61 190,5 185,5
62 1665 1685 62 151,0 1860
63 167,0 169,0 63 - 1913 186,5
64 167,5 169,35 64 192,0 187,0
65 1680 170, 65 192,5 187,5
66 1685 170,5 66 193,0 188,0
67 169,0 1710 67 C 1035 188,5
6% 169,5 1715 68 194,0 189,0
69 170,0 172,0 69 194,5 189,5
70 170,5 172,5 70 195,0 190,0
71 1mp 173,0 71 195,5 196,5
72 171,5 173,5 72 196,0 191,0
73 172,0 174,0 73 196,5 191,5
74 1725 174,5 14 1970 192,0
75 173,0 175,0 75 197,5 192,
76 1735 175,5 76 | 1980 193,0
77 174,0 176,0 77 1985 1935
78 174,5 176,5 78 199,0 194,0
79 1750 177,0 79 199,5 194,5
80 T175,5 177,5 80 200,0 195,0
81 176,0 178,0 81 200,5 195,5
82 1765 178,5 82 201,0 196,0
83 1770 179,0 83 201,5 196,5
34 177,5 179,5 84 202,0 197.0
85 178,0 180,0 85§ 2025 1975
86 178,5 180,5 86 203,0 1980
87 1790 181,0 87 203,5 198,5
88 179,5 181,5 8% 204,0 199,0
89 180,0 182,0 89 204,5 1995
50 180,5 182,5 00 205,0 2000
91 181,0 183,0 91 205,5 " 200,35
a2 181,5 183,5 92 206,0 201,0
93 182,0 184,0 93 206,5 201,5
94 182,5 184,5 94 207,0 2029
95 183,0 185,0 95 207,5 202,5
96 183, 185,5 9 208,0 203,0
97 184,0 186,0 97 208,5 203,5
98 1845 16,5 98 209,0 204,0
99 185,0 127,0 99 | 2095 2045
100 185,5 187,35 100 | 2100 205,0
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SZKOELA PODSTAWOWA

CHLOPCY - 9,10 LAT

Skokwdalz| Biegna . Bi
Pkt miejsca 50g m Bieg ‘::; 10m pmedtﬁouy
{cm) (s) 600 m {min)
100 236 6,7 : 1,42
99 234 9,6 1,43
08 232 6,8 1,44
97 230 9.7 1,45
96 228 6,9 ' 1,46
95 | 225 9.8 1,47
94 223 7,0 9,9 1,48
93 221 7,1 1,49
92 219 10,0 1,50
91 217 72 1,51
90 214 10,1 1,52
89 212 7.3 10,2 1,54
28 210 7.4 1,55
87 208 10,3 1,56
86 | 206 7,5 104 1,57
83 203 7,6 1,59
84 201 10,5 2,00
83 199 7.7 10,6 2,02
82 197 7.8 2,03
81 195 10,7 2,04
30 192 7.9 10,8 2,06
79 190 8,0 10,9 2,07
78 188 o 2,00
77 186 8,1 11,0 2,11
76 | 184 8,2 11,1 2,12
75 181 8,3 11,2 2,14
74 179 ' 11,3 2,16
73 177 3.4 2,17
72 175 8,5 11,4 2,19
71 172 8,6 11,5 2.21
70 170 8,7 11,6 2723
69 168 8,8 11,7 2,25
68 166 8,9 11,8 2,27
67 164 11,9 2,29
66 161 9.0 12,0 2,31
65 159 9,1 12,1 2,33
64 157 9.2 12,2 2,36
63 135 9,3 12,3 2,38
62 153 9,4 12,4 2,40
61 150 9.5 12,6 2,43
60 148 9.6 12,7 2,45
59 146 9,7 12,8 2,48
58 144 9,8 12,9 2,51
57 142 10,0 13,0 2,54
56 139 10,1 13,2 2,57
55 137 10,2 13,3 3,00

13



54 135 10,3 13,5 3,03
53 133 10,4 13,6 3,06
52 131 10,5 13,7 3,09

51 128 10,7 139 3,13
50 126 10,8 14,1 3,16
49 124 10,9 14,2 3,20
48 122 11,1 14,4 3,24
47 120 11,2 14,6 3,28
46 117 11,3 14,8 3,32
45 115 11,5 149 3,36
44 113 11,6 15,1 3,41
43 111 11,8 154 3,46
42 109 11,9 15,6 3,51
41 106 12,1 158 3,56
40 104 12,3 16,0 4.01
39 102 12,4 16,3 4,07
38 100 12,6 16,5 4,13
37 98 12,8 16,8 4,19
36 95 13,0 17,1 4,25
35 93 13,2 17,4 432
34 | 91 13,4 17,7 4,39
33 89 13,6 18,0 4,47
32 87 13,8 18,4 4,55
31 84 14,0 18,8 5,04
30 82 142 192 5,12
29 80 14,5 19,6 5,22
28 78 14,7 20,0 532
27 75 14,9 20,5 5,43
26 73 15,2 21,0 5,54
25 71 15,5 21,6 6,07
24 69 15,7 222 6,20
23 67 16,0 22,9 6,34
22 64 16,3 23,6 6,49
21 62 16,6 24.4 7,06
20 60 16,9 25,3 7,24
19 58 173 26,3 7,43
18 56 17,6 27,5 8,04
17 53 17,9 28,3 8,27
16 51 18,3 30,3 8,53
15 49 18,7 32,0 9,21
14 47 19,1 34,2 9,53
13 45 19,5 36,8 10,28
12 42 20,0 40,1 11,08
11 40 20,4 44,4 11,52
10 38 20,9 50,7 12,44
9 36 21,4 13,43
8 34 21,9 14,53
7 31 22,5 16,15
6 29 23,0 17,54
5 27 23,6 19,55
4 25 24,3 22,27
3 23 25,0 25,43
2 20 257 30,06
1 18 36,17
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CHLOPCY - 11,12 LAT

Skokwdaiz | giona | Biegax | Biegna 1000
Pkt | micjsea | o0 @ | 10mes) | m (min)
(cm) '
100 282 | 58 3,17
99 280 8,8 3,19
98 278 5,9 ' 3,21
97 276 8,9 3,23
96 274 6,0 3,25
95 272 9,0 3,27
94 270 6,1 3,29
93 268 3,30
92 266 6.2 9,1 3,31
91 264 3,32
50 262 6.3 9,2 3,33
) 260 9,3 3,34
88 258 6,4 3,35
87 256 9.4 3,36
86 254 6,5 3,37
85 252 6,6 9,5 3,39
24 250 3,41
83 248 6,7 0,6 3,43
82 246 3,45
81 244 6.8 9.7 3,47
80 242 9.8 3,49
79 240 6,9 3,52
78 238 9,9 3,55
77 236 7,0 10,0 3,59
76 234 7,1 402
75 232 10,1 4,06
74 230 7.2 10,2 4,10
73 228 7.3 10,3 4,14
72 226 10,4 4,18
71 224 74 10,5 422
70 222 7.5 10,6 4,27
69 220 10,7 431
68 218 7,6 10,8 4,36
67 216 7.7 10,9 4,51
66 214 7.8 11,0 458
65 212 11,1 5,02
64 | 210 | 7.9 11,2 5,08
63 | 208 8,0 11,3 5,14
62 206 8,1 11,4 5,20
61 204 8,2 11,5 5,26
60 202 8.3 11,6 5,33
59 200 8,4 11,7 5,40
58 198 ' 11,8 5,48
57 196 8,5 11,9 5,55
56 194 8,6 12,0 6,03
55 192 8,7 12,1 6,12
54 190 3.8 12,2 6,20
53 188 8,9 12,3 6,25
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52 186 9,0 12,4 6,30
51 184 9,1 12,5 6,35
50 182 92 12,6 6,40
49 180 9.3 12,7 6,45
48 178 9.4 12,8 6,50
47 176 9,5 12,0 6,55
46 174 9,6 13,0 7,00
45 172 9,7 13,1 7.08
L 44 170 9.8 13,2 7,12
43 168 9,9 13,3 7,24
42 166 10,0 134 7,36
41 164 10,2 13,5 7,42
40 162 10,3 13,6 7,50
39 160 10,4 13,7 8,04
38 158 10,5 13,8 8,10
37 156 10,6 13,9 8,35
36 154 10,7 14,0 8,52
35 152 10,9 14,1 9,10
34 150 11,0 14,2 9,19
33 148 11,2 14,3 9,30
32 146 11,4 14,4 9,51
31 144 11,6 14,5 10,13
30 142 11,7 14,6 10,19
29 140 11,8 14,7 10,38
28 138 12,0 14,8 11,04
27 136 12,2 14,9 11,12
26 134 12,4 15,0 11,29
25 132 12,6 15,1 11,45
pld 130 12,8 15,2 12,04
23 128 13,0 153 12,17
22 126 13,2 154 12,38
21 124 13,4 15,5 12,45
20 122 13,6 15,6 12,04
19 120 13,8 15,7 12,15
18 118 14,0 15,8 12,30
17 116 14,2 15,9 12,38
16 114 14,5 16,0 13,16
15 i12 14,7 16,1 13,57
14 110 15,0 16,2 14,43
13 108 15,3 15,35
12 106 15,7 16,3 16,33
11 104 15,9 ] 17,38
10 102 16,0 16,4 18,53
9 100 16,2 20,19
8 98 16,6 16,5 21,59
7 96 17,0 23,56
6 94 17.2 26,17
5 92 17,4 29,09
4 90 17,6 32,43
3 88 18,0 37,16
2 86 18,9 43,17
1 34 19,7 51,38




DZIEWCZETA —9,10 LAT

Skokwdalz] Biegna Bie;
Pkt miejsca 5(;; m Biegd x 10 m przedlugiuny
(em) ) ®© 600 m (min)

100 218 1,52
99 216 7,0 19,1 1,53
98 214 1,54
97 212 7,1 102 1,55
94 210 1,56
95 208 72 103 1,57
94 206 104 1,58
93 204 73 2,00
92 202 7.4 10,5 2,01
91 200 2,02
90 198 7,5 10,6 2,03
29 196 - 10,7 2,05
88 194 7.6 2,06
37 192 7,1 10,8 2,07
86 190 109 2,09
85 188 7.8 o 2,10
84 186 7,9 11,0 2,12
83 184 11,1 2,13
82 182 8,0 112 2,15
81 180 8,1 2,16
20 178 11,3 2,18
79 | 176 82 ' 114 2,19
78 174 83 11,5 221
77 172 8,4 2,23
76 170 - 11,6 2,24
75 " 168 8.5 117 2,26
74 166 8.6 158 2,28
73 164 8,7 119 2,30
72 162 5,8 12,0 2,32
71 160 8,9 12,1 2,34
70 158 122 2,36
69 156 9.0 123 2,38
68 153 9,1 124 2,40
67 151 92 1 125 242
66 149 93 12,6 2,44
65 147 94 12,7 2,47
64 | 145 95 123 2,49
63 143 9.6 12,9 2,52
62 141 9,7 130 2,54
| 61 139 98 ER 2,57
60 137 9,9 132 2,59
59 135 10,0 134 3,02
58 133 10,1 13,5 3,05
57 131 10,2 13,6 3,08
56 129 103 [ 13,7 3,11
55 127 10,5 139 3,14
54 125 10,6 14,0 3,17
53 123 10,7 14,2 3,20
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52 121 10,8 14,3 3,24
51 119 11,0 14,5 3,27
50 117 11,1 14,6 3,31
49 115 11,2 14,3 3,35
48 113 114 15,0 3,39
47 11 115 15,1 343
46 109 11,6 15,3 3,47
45 107 11,8 155 3,52
44 105 11,9 15,7 3,56
43 103 12,1 159 4,01
42 101 123 16,1 4,06
41 99 12,4 16,4 4,11
40 97 12,6 16,6 4,17
39 95 12,8 16,8 4,22
38 93 12,9 17,1 4,28
37 91 13,1 174 4,34
36 89 133 17,6 4,41
35 87 13,5 17,9 4,48
34 85 13,7 18,2 4,55
33 83 13,9 18,5 502
32 81 14,1 18,9 5,10
31 79 143 192 5,18
30 77 14,5 19,6 5,27
29 75 14,8 20,0 5,36
28 73 15,0 20,5 5,46
27 71 153 20,9 5,56
26 69 15,5 214 6,07
25 §7 158 219 6,19
24 65 16,0 22,5 6,31
23 63 16,3 23,1 6,45
22 61 16,6 23,8 6,59
21 59 16,9 245 7,14
20 57 172 253 7,30
19 55 17,6 262 7,48
18 53 17,9 272 8,07
17 51 18,2 28,3 8,28
16 49 18,6 29,6 8,51
135 47 19,0 31,0 9,15
14 45 194 327 9,42
13 43 19,8 34,7 10,12
12 41 20,2 7 10,45
11 39 20,7 40,1 11,22
10 37 21,1 4319 12,03
"9 35 21,6 491 12,50
8 33 221 56,7 13,43
7 3t 22,7 69,4 14,44
6 29 23,2 98,0 . 15,55
| 5 27 23,8 17,18
4 25 24,5 18,56
3 23 25,1 20,56
2 21 258 23,23
] 18 26,5 26,30
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DZIEWCZETA - 11,12 LAT

e | kW dalZ | piegna50 | Bieg4x10 | Bieg na 800

miejsca i
am m (s) m (8) m (min)

0] 27 %3 231
99 769 6,5 2,52
= 567 0.4 2,53
57 T 2,54
96 263 6,6 9,5 2,53
= 5 2,56
54 259 6,7 9.6 2,57
TR T - 2,58
95 355 6,3 9,7 2,59
5] 55 3,00
90 351 6,9 9.8 3,01
89 249 7,0 3,02
%8 oY% 'X) 3,03
g7 245 7,1 3,04
%6 743 10,0 3,05
g5 241 72 10,1 3,06
84 235 7,3 3,07
23 237 7,4 10,2 3,08
= 335 N 3,09
81 233 7,5 10,3 3,10
30 231 7,6 10,4 3,12
= 555 3,13
78 737 77 10,5 3,14
77 225 7,8 10,6 3,13
2 553 3,16
75 221 7.9 10,7 3,17
&7 219 10,8 3,18
73 217 8,0 109 3,19
= ST 3,20
71 213 8,1 11,0 3,22
e 311 11,1 3,24
69 209 8,2 11,2 3,26

6% 207 8,3 329
& 205 11,3 333
66 1303 8.4 14 3,35
65 201 8,5 11,5 3,38
64 199 86 116 3,40
& 197 11,7 342
62 195 8,7 11,9 345
61 193 88 12,0 3,48
60 191 8,9 12,1 352
50 189 9,0 12,2 3,57
58 187 91 123 401
5 155 12,4 4,09
35 183 9,2 12,5 412
35 181 9,3 12,6 415
54 179 9,4 12,7 4,19
<3 177 12,9 4,25
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52 175 95 13,0 4,28
51 173 9.6 13,1 433
50 171 9,7 13,2 437
49 169 9.8 13,3 4,43
48 167 13,4 4,49
47 165 9.9 13,5 4,54
46 163 10,0 13,7 4,59
45 161 10,1 13,8 512
44 159 13,9 5,16
43 157 10,2 14,0 5,20
42 155 10,3 14,1 526
41 153 10,4 142 5,29
40 151 10,5 144 5,35
39 149 10,6 14,5 5,46
38 | 147 10,7 14,6 5,54
37 145 14,7 6,03
36 143 11,0 14,8 6,12
35 141 14,9 6,18
34 139 11,3 15,1 6,27
33 137 15,2 6,37
32 135 11,6 15,2 6,49
31 133 ' 154 7,05
30 131 119 15,5 7,16
79 125 15,6 7,29
28 127 12,2 15,7 7,39
27 125 15,8 7.58
26 123 12,3 15,9 8,13
75 121 16,0 8,29
24 119 12,4 16,1 847
23 117 16,2 9.03
22 115 12,5 16,3 9,17
21 113 16,4 935
20 111 12,6 9,47
10 | 109 16,5 10,03
18 147 12,7 10,29
17 105 16,6 10,40
16 103 12,8 10,50
15 101 16,7 11,00
4 99 12,9 11,18
13 97 16,8 11,31
12 95 13,0 12,07
11 93 16,9 12,46
10 91 13,30
9 " 89 14,19
8 87 17,0 15,15
7 35 16,18
] 83 17,31
5 81 17,1 20,35
4 79 22,34
3 77 24,57
2 75 27,54
1 73 31,40
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CHLOPCY - 13-16 LAT

- ]ei’:f]‘:zﬁ;n Bieg 4 x 10 | Bieg na 1000 m
(Liczba) m (s) (min)
100 2,47
99 | 44 7.6 2,49
98 2,51
97 7,7 2,53
96 2,54
95 7.8 2,56
04 43 2,57
93 7.9 2,58
92 2,59
91 8,0 3,00
90 42 3,01
89 | ' 8,1 3,02
88 3,03
87 8,2 3,05
86 41 3,07
| 85 8,3 3,00
84 3,11
83 40 8,4 3,13
82 8,5 3,16
81 39 8,6 3,18
80 8,7 3,20
79 38 8,8 3,22
78 8,9 3,24
77 9,0 3,26
76 37 9.1 328
75 9,2 3,31
74 9.3 3,33
73 36 9.4 3,35
72 9,5 3,37
71 35 9,6 3,39
70 9,7 3,41
69 34 9.8 3,43
68 9,9 3,45
67 10,0 3,47
66 33 10,1 3,40
65 10,2 3,52
64 32 10,3 3,55
63 10,4 3,57
62 31 10,5 3,59
61 10,6 4,01
60 30 10,7 4,03
59 10,8 4,05
58 | 29 10,9 407
57 11,0 4,10
56 11,1 4,12
55 28 11,2 414
54 11,3 4,16
53 27 11,4 4,18
52 11,5 423
51 26 11,6 427
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50 11,7 4,32
49 25 11,8 4,36
48 11,9 4,41
47 | 24 12,0 4,46
46 12,1 4,51
45 23 12,2 4,57
a4 12,3 5,02
43 12,4 5,08
42 22 12,5 5,14
41 12,6 5,20
40 21 12,7 5,27
39 12,8 5.34
38 20 12,9 5,41
37 13,0 5,48
36 19 13,1 5,56
35 13,2 6,04
34 13,3 6,12
33 18 13,4 6,21
32 13,5 6,30
31 17 13,6 6,40
30 13,7 6,50
29 16 13.8 7.01
28 13,9 7,12
27 15 14,0 7.24
26 14,1 7.37
25 14 14,2 7,50
24 14,3 8,04
23 14,4 8,19
22 13 14,5 8,35
21 14,6 8,52
20 12 14,7 9,10
19 14,8 9,30
18 14,9 9,51
17 i1 10,13
16 10,38
15 15,0 11,04
14 10 11,32
13 15,1 12,04
12 12,38
11 9 15,2 13,15
10 13,56
9 153 14,42
8 8 15,33
7 15,4 16,31
6 17,35
3 7 15,5 18,49
4 20,15
3 15.6 21,54
2 i 6 23,50
1 15,5 25,01
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DZIEWCZETA - 13-16 LAT

Skiony Tz . .
Pkt leienia};ylem ?;eit;; B!;ig(?:i:)ﬁ 0
(Liczba)
100 2,45
99 37 8,7 2,47
98 | 2,49
97 8,8 2,50
96 2.51
95 8,9 2,52
94 36 2,53
93 9,0 2,54
92 2,55
| 91 9,1 2,56
90 35 2,57
89 9,2 2,58
88 2,59
87 9,3 3,00
86 34 ' 3,01
85 9,4 3,02
84 3,03
23 | 9,5 3,04
]2 33 9,6 3,05
81 9,7 3,06
80 9.8 3,07
79 32 9,9 3,08
78 10,0 3,09
77 3t 10,1 3,10
76 10,2 3,11
75 30 10,3 3,12
74 104 3,13
73 29 10,6 3,14
72 10,7 3,15
71 28 10,8 3,16
70 10,9 3,17
69 27 11,0 3,18
681 I 11,1 3,19
67 26 11,2 3,21
66 11,3 324
65 25 11,8 3,27
64 11,6 3,30
63 24 11,7 3,33
62 11,8 3,36
61 23 11,9 3,38
60 12,0 3,40
59 22 12,2 3,43
58 12,3 3,46
57 21 12,4 3,50
56 12,5 3,54
55 20 12,6 3,58
54 12,7 4,02
53 | 19 12,8 4,08
52 12,9 4,10
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51 18 13,0 4,14
50 13,1 4,19
49 17 132 4,23
48 B 133 4,29
47 16 13,4 4,33
46 13,5 4,39
45 15 13,7 4,44
44 13,8 4,50
43 14 13,9 4.56
42 | 14,0 5,02
41 13 14,2 5,08
| 40 14,3 5,15
39 12 14,4 5,22
38 14,5 5,26
37 i1 14,6 5,30
36 14,8 5,37
35 10 14,9 5,45
34 15,0 5,53
33 9 15,1 6,02
32 15,2 6,11
31 8 15,3 6,21
30 15,5 6,31
29 7 15,6 6,42
28 15,7 6,54
27 6 15,8 7,06
26 15,9 7,19
25 5 16,1 7,32
24 16,2 7,49
23 4 16,3 8,03
22 8,19
21 3 16,4 8.37
20 8,56
19 16,5 9.01
18 2 9,16
17 16,6 9.39
16 9,45
15 1 16,7 10,03
14 10,29
13 10,40
12 16,8 10,57
i1 11,15
10 11,28
9 11,40
- 8 16,9 12,02
7 o 12,40
6 13,22
5 14,09
4 15,02
3 17,0 16,01
2 17,09
1 18,14




(Szkola Podstawowa, Szkola Ponadpodstawowa)

Punktacja prob technicznych

SZKOLA PODSTAWOWA (9-12 lat)

1. Krazenia po ,,6semce”
W sumie podczas préby mozna zdobyé 100 punktéw (50 punktéw przekladajac pitke
od przodu + 50 punktéw przekiadajac pitke od tyiu).

Krazenia po

Punkty ,,t?semce’f”

50 11 i wigeej

42 10

38 9

34 g

28 7

24 6

20 5

16 4

12 3

8 2

4. Kozlowanie slalomem

W sumie podczas proby mozna zdobyé 100 punkiéw.

Kozlowanie slalomem
Punkty czas (5)

9 lat 10 Iat 11,12 lat
100 9,89 i mniej 9,79 i mniej 9,59 i mniej
90 9,90-10,39 9,80-10,29 9,60-9,79
80 | 10,40-10,89 10,30-10,79 9,80-9,99
70 10,90-11,39 10,80-11,29 10,00-10,30
60 11,40-11,89 11,30-11,79 '10,31-10,99
50 11,90-12,39 11,80-12,29 11,00-11,30
40 12,40-12,89 12,30-12,79 11,31-11,99
30 12,90-13,39 12,80-13,29 12,00-12,30
20 13,40-13,89 13,30-13,79 12,31-12,99
10 13,90 i wigcej | 13,80 i wigcej 13,00 1 wigeej

5. Rzut do kosza
Ocena ekspercka, na ktérg sktadajg si¢ punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy
trener moze przyzna¢ do 50 punktow. W sumie podezas proby mozna zdoby¢ 100 punkt6w.
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SZKOLA PODSTAWOWA (12-14 lat), SZKOLA
PONADPODSTAWOWA (14-16 lat)

1. Rzutz miejsca
Za kazdy celny rzut wolny przyznajemy 10 pkt. W sumie podczas préby mozna zdobyé
100 punktéw (10 celnych rzutéw wolnych x 10 punktéw = 100 punktéw)

2, Peruszanie si¢ po boisku z pitks.
Ocena ekspercka, na ktéra skladajg si¢ punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy
trener moze przyznac do 50 punktow. W sumie podezas proby mozna zdobyé 100 punktéw.

3. Skutecznosci rzutéw z wyskoku
Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 8 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4,6,8,10 przyznajemy 12 pkt. W surnie mozna zdobyé 100 punktéw (5 celnych rzutéw za 8
punktéw + 5 celnych rzutéw za 12 punktéw = 100 punktéw).

4. Gra 1x1 z pitkg w ataku
Ocena ekspercka, na kt6rg skiadajg si¢ punkty przyznawane przez 2 treneréw. Kazdy
trener moze przyznac do 50 punktéw. W sumie podczas proby mozna zdobyé 100 punktéw.

NSNS Kazimie /é Jjec

Dyrekto Sportowy
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