Kryteria rekrutacji uczniow w oddzialach mistrzostwa
sportowego i szkolach mistrzostwa sportowego na poziomie szkoly
podstawowej (klasy VI-VIII) oraz na poziomie
ponadpodstawowym (w tym NSMS PZKo0sz)

Powotanie do szkolenia odbywajacego si¢ w ramach Szkot Mistrzostwa Sportowego
(w tym NSMS PZKosz) ma charakter celowy w formie wskazania wytypowanych
kandydatow przez sztab szkoleniowy (trenera glownego) danej SMS/NSMS. Lista
zawodnikow - 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 sa zatwierdzane przez
Wydzial Szkolenia Departamentu Sportu PZKosz (Dyrektor Sportowy, Koordynator
Szkolenia).

Do podstawowych kryteriow naboru uczniow SMS/NSMS na poziomie podstawowym (klasy
VI-VIII) oraz ponadpodstawowym nalezy zaliczy¢:

1. Nienaganny stan zdrowia potwierdzony zaswiadczeniem lekarskim wydanym przez
lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego
lekarza.

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

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

4. Pozytywna opinia treneréw szkolenia centralnego lub klubowego, pracujacych do tej
pory z kandydatem.

5. Pozytywna ocena dotyczaca efektywnosci gry w rywalizacji krajowej 1
mig¢dzynarodowej, w jakiej dotychczas brat udziat kandydat.

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

7. Zgoda opiekunoéw prawnych.

W celu uzupehienia informacji o kandydacie do NSMS PZKosz lub SMS zaleca si¢
przeprowadzenie kompleksowej oceny w oparciu o nastepujgce formy ewaluacji:

WYSOKOSC CIALA

Punktacja zgodnie z tabela. Maksymalnie mozna uzyskaé 10 pkt.

OCENA FUNKCJONALNA
Test FMS. Maksymalnie mozna uzyska¢ 20 pkt.

Test sklada si¢ z nastepujacych zadan ruchowych: przysiad glgboki, aktywne
przeniesienie nogi nad poprzeczka, przysiad w wykroku, mobilno$¢ obreczy barkowej,

aktywne uniesienie wyprostowanej nogi, wykonanie pompki, stabilno$¢ rotacyjna tutowia.



Te zadania pozwalajg oceni¢ u badanego ruchomo$¢ stawdw, koordynacje migsniowo-

nerwowa, stabilno$¢ lokalng i1 globalng (funkcjonalng), jako$¢ wykonania prawidlowych

wzorcow ruchowych oraz odnalez¢ stabe ogniwa tancucha kinematycznego.

TESTY MOTORYCZNE

Proba szybkosci na dystansie 20 m z uzyciem fotokomorek

Zawodnik staje na linii startu.

W momencie gdy jest przygotowany do wykonania biegu sam wykonuje start (system
fotokomorek automatycznie zostaje uruchomiony).

Kandydat wykonuje dwukrotnie bieg na dystansie 20 m ze startu wysokiego.

I1. Proba mocy konczyn dolnych (wyskok dosi¢zny z miejsca)

1.

Proba wykonywana jest przy uzyciu przyrzadu listkowego do pomiaru wyskoku
dosieznego.

Przy uzyciu przyrzadu listkowego dokonuje si¢ pomiaru zasiggu konczyny gornej.
Nastepnie badany wykonuje maksymalny wyskok wybijajac si¢ z obu konczyn
dolnych jednocze$nie zaznaczajac konczyng goérng wysokos¢ wyskoku na
przyrzadzie listkowym.

W tescie przeprowadza si¢ dwie proby — najlepszy wynik jest zapisywany.

Réznica pomiedzy maksymalng warto$cig wyskoku a zasiggiem jest wynikiem proby.

I11.Préba zwinnosci (T-test)

1.
2.

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

Po dotknigciu pachotka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem obronnym porusza
si¢ do pachotka C lub D (odleglos¢ pomigdzy B i C oraz B i D - 5m).

Po dotknieciu rekg wybranego pachotka (np. C) zawodnik przemieszcza si¢ dalej
krokiem obronnym do przeciwleglo pacholka (gdy zawodnik wybrat C nastgpnym
punktem jest D) i po dotknigciu r¢ka poruszajac sie dalej tak samo i wraca do
pachotka B.

Po dotknigciu pachotka B zmienia forme¢ ruchu i poruszajac si¢ tytem wraca do
pachotka A.

Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera lub np. fotokomoérki nalezy zapisaé
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IV. Proba mocy konczyn dolnych (skok w dal z miejsca)

1.
2.

Stojac przed linig, badany wykonuje skok w przod z miejsca obundz.

Proba wykonywana dwukrotnie - pomiar odleglo$ci w cm.

V. Préba sily miesSniowej konczyn gornych

a) Ugiecia i wyprosty RR w podporze lezac przodem (prostowniki stawu lokciowego) —

klasy VI-VIII szkoly podstawowe

1.
2.

Badany w podporze lezac przodem wykonuje ugigcia 1 wyprosty ramion.

Podczas wykonywania ¢wiczenia dtonie winny podpiera¢ tuléw na szerokosci barkow
a nogi, tutéw 1 gtowa znajdowac si¢ w jednej linii.

Cwiczacy ugina ramiona w stawach fokciowych i barkowych tak, aby stawy barkowe
znalazty si¢, CO najmniej na wysokosci tokci (tuldéw 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 proby stanowi ilo$¢ poprawnie wykonanych

ugie¢ ramion.

b) Wyciskanie ci¢zaru w lezeniu — poziom ponadpodstawowy

5.

Rozgrzewka. Nalezy wykona¢ 10 pompek po czym odpocza¢ 60 sek. Po przerwie
nalezy wykona¢ 5 powtorzen wyciskania w lezeniu z cigzarem 20 Kg.

Po rozgrzewce i 90 sek. przerwie nalezy wykona¢ maksymalng ilo§¢ powtdrzen
wyciskania w lezeniu z cigzarem 40 kg.

Aby prawidtowo wykonaé¢ wyciskanie nalezy ci¢zar trzymany opuscic¢ i dotkna¢ klatki

piersiowe]j po czym ponownie wyprostowac konczyny gorne trzymajace ci¢zar.



V1. Proba wydolnos$ci ogolnej (Beep-test)

1.

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

Predkos¢ biegu nalezy dostosowa¢ do sygnalu dzwickowego w
zsynchronizowanych odstepach - nalezy biec tak aby zmiesci¢ si¢ w odstepach

jak najdoktadniej;

Co minute odst¢py czasowe miedzy sygnatami bedg si¢ zmniejsza¢, co powoduje
stopniowe zwigkszanie tempa biegu; by zaliczy¢ odcinek wystarczy postawic¢ jedng
stop¢ na liniach granicznych;

Dwukrotne spdznienie si¢ z postawieniem stopy za 20 m linia w wyznaczonym
odstepie czasowym oznacza zakonczenie testu,

Jesli odcinek zostanie przebiegniety szybciej nalezy poczekaé na sygnat dzwickowy

i dopiero rozpoczaé bieg.



PUNKTACJA WYSOKOSCI CIALA

Wysokosé ciata [cm]
Punkty Szkola Podstawowa (klasy | Szkola Ponadpodstawowa
VI-VII)
Chlopcy Dziewczeta Chlopcy 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 1425 do 165,0 do 160,0
Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 pkt
PUNKTACJA TESTOW MOTORYCZNYCH
Préba mocy . .
Punkt T - Test 20m (wyskok Sk%;’ég:' z Wy(:|§ka.n|e W Beep-test
y [s] [s] dosiezny) [an ] lezeniu [n]
[cm] [n]
5 <9,80 2,90 > 66 300 >19 15
4 9,81-10,20 | 2,91-3,05 59-65 280-299 16-18 13-14
3 10,21-10,60 | 3,06 —-3,20 | 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 uzyska¢ 30 pkt




PUNKTACJA UGIEC I WYPROSTOW RR W PODPORZE LEZAC
PRZODEM

Szkola Podstawowa (klasy
Punkty VI-VII)
Chlopcy Dziewczeta
10 39 1 wigcej 30 1 wigcej
9 36-38 27-29
8 33-35 24-26
7 27-32 21-23
6 21-26 17-20
) 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
o9X5)

Elementy poddawane ocenie: cechy wolicjonalne, decyzyjnos¢, poziom

wyszkolenia technicznego, talent (perspektywa rozwoju zawodnika ) .

***0oceny dokonuja trenerzy SMS

PUNKTACJA DO OCENY W WARUNKACH MALYCH GIER I GRY SZKOLNEJ

Punktacja Ocena ekspercka
1-10 Cechy wolicjonalne
1-10 Decyzyjnosé¢
1-10 Wyszkolenie techniczne
1-10 Wspdbldziatanie grupowe
1-10 Talent

Maksymalnie mozna uzyskac¢ 50 pkt

UDZIAL W SZKOLENIU KADRY POLSKI KADETOW

Kandydat moze uzyska¢ 10 pkt pod warunkiem, Zze znajduje si¢ na liscie zawodnikow

Kadry U-16 PZKosz.



Biorac pod uwage wszystkie elementy oceny kandydat moze uzyskaé

maksymalnie 120 punktow.

KWALIFIKACJA UCZNIOW DO ODDZIALOW MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO I SZKOL 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
poszczegb6lnych kandydatow. Kandydaci z najlepszymi wynikami punktowymi zostaja

zakwalifikowani do szkolenia sportowego zgodnie z limitem miejsc.



