Kryteria rekrutacji uczniow do klasy 4 sportowej SP204

I. Ocena parametrow somatycznych — wysokos$¢ ciala.
I1. Ocena sprawnosci fizycznej ogolnej (proby motoryczne).

III. Ocena sprawnosci specjalnej (proby techniczne).

I. Wysokos¢ ciala

Punktacja w zataczniku nr 1. Nalezy mie¢ na uwadze fakt, iz w koszykowce poszukuje si¢ dzieci
po6zno dojrzewajacych, ktore w trakcie naboru do klas koszykarskich we wczesnym etapie
szkolenia moga osiagac nizsze wyniki w kryterium wysokosci ciata oraz prébach
sprawnosciowych.

I1. Proby motoryczne

1. Skok w dal z miejsca

Cel: Ocena mocy konczyn dolnych.

Przebieg: Badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig
odbicia, nastgpnie pochyla tulow, ugina nogi w kolanach (potprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przod z
rownoczesnym energicznym odbiciem obunéz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania proby
nalezy zwroci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekracza¢ wytyczonej linii.

Wynik: Dlugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego §ladu
pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewroci sie do tytu,
wowczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokoéw notuje si¢ najdtuzszy z doktadnos$cia do 1
cm.

Sprzet, pomoce: Skocznia z piachem i belkg do odbicia, tasma miernicza. Arkusz z lista
badanych uczestnikow. Mozna rdwniez przeprowadzi¢ t¢ probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz
rownolegle wytyczonymi, co 10 lub 5 cm, liniami z podziatka centymetrowa. Wszystkie te linie
sg prostopadte do kierunku skoku.

Punktacja: Zatacznik nr 1. 2



2. Bieg na 50 m.

Cel: Ocena szybkosci.

Przebieg: Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczng przed linig startowa w pozycji
startowe]j wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak
najszybciej do mety.

Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy si¢ wynik lepszy z dwoch
wykonanych prob.

Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowac si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w
dobrych warunkach atmosferycznych — wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze
powietrza.

Punktacja: Zatacznik nr 1.

3. Bieg wahadlowy 4 x 10 m z przekladaniem klockow.

Cel: Proba zwinnosciowo — szybko$ciowa.

Przebieg: Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na lini¢ startu, gdzie
ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac
ktadzie go ponownie w potkolu.

Wynik: Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10
s Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ w potkolu.

Sprzet, pomoce: Stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki lub pachofki.
Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe
nalezy powtorzyc¢.

Punktacja: Zatacznik nr 1.

4. Bieg przedluzony.

Cel: Ocena wytrzymatosci.

Przebieg: 600 m - dla chtopcow i dziewczat. Od VI klasy SP bieg na dystansie 1000 m dla
chtopcoéw oraz 800 m dla dziewczat. Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji
startowe] wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajagcym mu tempem do linii mety.

Wynik: Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1 sekundy.

Sprzet, pomoce: Stoper. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Najlepiej jest probe przeprowadzi¢ na biezni lekkoatletycznej. Jezeli nie ma dostepu do
biezni, bieg mozna wykona¢ na rownym twardym podtozu. Wskazane jest wowczas wytyczenie
zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci, z jak najbardziej tagodnymi zakretami.

Punktacja: Zatacznik nr 1.

II1. Proby techniczne

1. Krazenia po ,,6semce”

Cel: Proba oceny prawidlowej techniki postugiwania si¢ pitka, chwyt pitki.

Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitka. Na sygnat rozpoczyna krazenia
pitki po ,,6semce” miedzy nogami, przektadajac pitke od przodu. Nastepnie, gdy skonczy probe
rozpoczyna krazenia pitki po ,,6semce” od tytu.



Czas wykonania: Jedna proba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od przodu. Druga
proba — 10 sekund krgzenia pitki przektadajac pitke od tyhu.

Wynik: Liczba wykonanych ,,0semek” — jedna ,,0semka” jest to jedno peine przetozenie pitki po
,,osemce”.

Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy rownolegle na szerokos$¢ bioder, kolana ugi¢te, plecy proste,
glowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby pelnych cykli ,,6semek™
od przodu i od tyhu. Jezeli pitka dotknie podtoza probe przerywamy. Pitki rozmiar nr 5 lub nr 6 (w
zaleznosci od etapu szkolenia).

Punktacja: Zalacznik nr 1.

2. Kozlowanie slalomem

Cel: Proba oceny prawidlowej techniki kozlowania, szybkos$ci kozlowania.

Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna kozlowanie
prawg rgka slalomem pomi¢dzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki koztujacej do
punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewg reka
slalomem pomiedzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).

Wynik: Ocenie podlega najkrotszy czas pokonania trasy.
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Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, choragiewki, stoper. Arkusz z listag badanych
uczestnikow.

Uwagi: Odlegtos$¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choragiewki rozstawione sg w
odlegtosci 3 m od siebie, pitki rozmiar nr 5 lub nr 6 (w zaleznos$ci od etapu szkolenia).
Punktacja: Zatgcznik nr 1.

Rye. 1

3. Rzut do kosza

Cel: Proba oceny prawidtowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutow.

Przebieg: Cwiczacy staje z pitka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna
wykonywanie rzutow do kosza przez 30 sekund w dowolny sposdb w bliskiej odlegtosci od kosza
(Ryc. 2).

Czas wykonania: 30 sekund

Wynik: Ocena ekspercka (2 trenerow — kazdy moze przydzieli¢ do 50 punktow). Kazdy zostaje
poddany ocenie. Oceniana umiejetno$¢ prawidtowego wykonania elementoéw technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z listag badanych uczestnikow.

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

Ryc. 2
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OBLICZANIE WYNIKU KONCOWEGO

W kazdej probie jest do zdobycia 100 punktow. .acznie ze wszystkich prob na poszczegdlnym
etapie edukacyjnym mozna uzyskac:

[1 SZKOLA PODSTAWOWA (9-12 lat) — 800 punktow (100 za wysokos¢ ciata + 400 z prob
motorycznych + 300 punktéw z prob technicznych)

Wynik kofAcowy obliczamy dzielgc sume wszystkich uzyskanych punktéw za wysokosé ciata, z
prob motorycznych oraz technicznych przez liczbe préb. Zatem na wynik koncowy sktada sie
maksymalnie liczba 100 punktéw.

Przyklad: Kandydat do szkoty ponadpodstawowej uzyskal wynik 80 punktéw za wysokos¢ ciata,
240 punktéw z prob motorycznych oraz 281 punktéw z prob technicznych. Zatem jego taczny
wynik to 601 punktow (80+240 + 281) a wynik koncowy to 67.

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

Kandydat zdobyt 67 punktow.



ZALACZNIKNR 1

Szkola Podstawowa -
Wysokos$¢ ciala [cm]

Szkota Ponadpodstawowa -
Wysokos$¢ ciala [cm]

Punkty Chlopcy Dziewczeta
1 136,0 138,0
2 136,5 138,5
3 137,0 139,0
4 137,5 139,5
5 138,0 140,0
6 138,5 140,5
7 139,0 141,0
8 139,5 141,5
9 140,0 142,0
10 140,5 142,5
11 141,0 143,0
12 141,5 143.,5
13 142,0 144,0
14 142,5 144,5
15 143,0 145,0
16 143.5 145,5
17 144,0 146,0
18 144,5 146,5
19 145,0 147,0
20 145,5 147,5
21 146,0 148,0
22 146,5 148,5
23 147,0 149,0
24 1475 149,5
25 148,0 150,0
26 148,5 150,5
27 149,0 151,0
28 149,5 151,5
29 150,0 152,0
30 150,5 152,5
31 151,0 153,0
32 151,5 153,5
33 152,0 154,0
34 152,5 154,5
35 153,0 155,0
36 153,5 155,5
37 154,0 156,0
38 154,5 156,5
39 155,0 157,0
40 155,5 157,5
41 156,0 158,0
42 156,5 158,5
43 157,0 159,0
44 157,5 159,5
45 158,0 160,0
46 158,5 160,5
47 159,0 161,0
48 159,5 161,5
49 160,0 162,0
50 160,5 162,5
51 161,0 163,0
52 161,5 163,5
53 162,0 164,0
54 162,5 164,5
55 163,0 165,0
56 163,5 165,5
57 164,0 166,0
58 164,5 166,5
59 165,0 167,0
60 165,5 167,5
61 166,0 168,0
62 166,5 168,5
63 167,0 169,0
64 167,5 169,5




65 168,0 170,0
66 168,5 170,5
67 169,0 171,0
68 169,5 171,5
69 170,0 172,0
70 170,5 172,5
71 171,0 173,0
72 171,5 173,5
73 172,0 174,0
74 172,5 174,5
75 173,0 175,0
76 173,5 175,5
77 174,0 176,0
78 174,5 176,5
79 175,0 177,0
80 175,5 177,5
81 176,0 178,0
82 176,5 178,5
83 177,0 179,0
84 177,5 179,5
85 178,0 180,0
86 178,5 180,5
87 179,0 181,0
88 179,5 181,5
89 180,0 182,0
90 180,5 182,5
91 181,0 183,0
92 181,5 183,5
93 182,0 184,0
94 182,5 184,5
95 183,0 185,0
96 183,5 185,5
97 184,0 186,0
98 184,5 186,5
99 185,0 187,0
100 185,5 187,5
SZKOLA PODSTAWOWA
CHLOPCY -9,10
LAT
Skok w dal z Bieg na . Bieg
Pkt miejsca 50 m g;eg 4x10m przedluzony
(cm) (s) 600 m (min)
100 236 6,7 1,42
99 234 9,6 1,43
98 232 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 7,2 1,51
90 214 10,1 1,52
89 212 7,3 10,2 1,54
88 210 7,4 1,55
87 208 10,3 1,56
86 206 7,5 10,4 1,57
85 203 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




80 192 7.9 10,8 2,06
79 190 8,0 10,9 2,07
78 188 2,09

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 8,4 2,17

72 175 8,5 11,4 2,19
71 172 8,6 11,5 221
70 170 8,7 11,6 2,23
69 168 8,8 11,7 2,25
68 166 8,9 11,8 227
67 164 11,9 2,29

66 161 9,0 12,0 231
65 159 9,1 12,1 2,33
64 157 9,2 12,2 2,36
63 155 93 12,3 2,38
62 153 9.4 12,4 2,40
61 150 95 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
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 13,9 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 14,9 3,36
44 113 11,6 15,1 3,41
43 111 11,8 15,4 3,46
42 109 11,9 15,6 3,51
41 106 12,1 15,8 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 17,1 425
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 14,2 19,2 5,12
29 80 14,5 19,6 5,22
28 78 14,7 20,0 5,32
27 75 14,9 20,5 543
26 73 15,2 21,0 5,54
25 71 15,5 21,6 6,07




24 69 15,7 22,2 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 17,3 26,3 7,43
18 56 17,6 27,5 8,04
17 53 17,9 28,8 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 25,7 30,06
1 18 36,17
DZIEWCZETA -
9,10 LAT
Skok w dal z Bieg na . Bieg
Pkt miejsca 50 m g;eg 4x10m przedluzony
(cm) (s) 600 m (min)
100 218 1,52
99 216 7,0 10,1 1,53
98 214 1,54
97 212 7,1 10,2 1,55
96 210 1,56
95 208 7.2 10,3 1,57
94 206 10,4 1,58
93 204 7.3 2,00
92 202 7,4 10,5 2,01
91 200 2,02
90 198 7,5 10,6 2,03
89 196 10,7 2,05
88 194 7,6 2,06
87 192 7,7 10,8 2,07
86 190 10,9 2,09
85 188 7.8 2,10
84 186 7,9 11,0 2,12
83 184 11,1 2,13
82 182 8,0 11,2 2,15
81 180 8,1 2,16
80 178 11,3 2,18
79 176 8,2 11,4 2,19
78 174 8,3 11,5 2,21
77 172 8,4 223




76 170 11,6 2,24

75 168 8,5 11,7 2,26
74 166 8,6 11,8 2,28
73 164 8,7 11,9 2,30
72 162 8.8 12,0 2,32
71 160 8,9 12,1 2,34
70 158 12,2 2,36

69 156 9,0 12,3 2,38
68 153 9,1 12,4 2,40
67 151 9,2 12,5 2,42
66 149 9,3 12,6 2,44
65 147 9,4 12,7 2,47
64 145 9,5 12,8 2,49
63 143 9,6 12,9 2,52
62 141 9,7 13,0 2,54
61 139 9,8 13,1 2,57
60 137 9,9 13,2 2,59
59 135 10,0 13,4 3,02
58 133 10,1 13,5 3,05
57 131 10,2 13,6 3,08
56 129 10,3 13,7 3,11
55 127 10,5 13,9 3,14
54 125 10,6 14,0 3,17
53 123 10,7 14,2 3,20
52 121 10,8 14,3 324
51 119 11,0 14,5 3,27
50 117 11,1 14,6 331
49 115 11,2 14,8 3,35
48 113 11,4 15,0 3,39
47 111 11,5 15,1 3,43
46 109 11,6 153 3,47
45 107 11,8 15,5 3,52
44 105 11,9 15,7 3,56
43 103 12,1 15,9 4,01
42 101 12,3 16,1 4,06
41 99 12,4 16,4 4,11
40 97 12,6 16,6 4,17
39 95 12,8 16,8 422
38 93 12,9 17,1 428
37 91 13,1 17,4 434
36 89 13,3 17,6 441
35 87 13,5 17,9 448
34 85 13,7 18,2 4,55
33 83 13,9 18,5 5,02
32 81 14,1 18,9 5,10
31 79 14,3 19,2 5,18
30 77 14,5 19,6 527
29 75 14,8 20,0 5,36
28 73 15,0 20,5 5,46
27 71 15,3 20,9 5,56
26 69 15,5 21,4 6,07
25 67 15,8 21,9 6,19
24 65 16,0 22,5 6,31
23 63 16,3 23,1 6,45
22 61 16,6 238 6,59
21 59 16,9 24,5 7,14
20 57 17,2 253 7,30




19 55 17,6 26,2 7,48
18 53 17,9 27,2 8,07
17 51 18,2 283 8,28
16 49 18,6 29,6 8,51
15 47 19,0 31,0 9,15
14 45 19,4 32,7 9,42
13 43 19,8 34,7 10,12
12 41 20,2 37,1 10,45
11 39 20,7 40,1 11,22
10 37 21,1 439 12,03
9 35 21,6 49,1 12,50
8 33 22,1 56,7 13,43
7 31 22,7 69,4 14,44
6 29 232 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
1 18 26,5 26,30

Punktacja prob technicznych
SZKOLA PODSTAWOWA (9-12 lat)

1. Krazenia po ,,0semce”
W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktéw (50 punktow przektadajac pitke
od przodu + 50 punktéw przektadajac pitke od tytu).

Punkty K’rqzemz’i, po
»osemece

50 111 wiecej

42 10

38 9

34 8

28 7

24 6

20 5

16 4

12 3

8 2




4. Kozlowanie slalomem

Kozlowanie slalomem
Punkty

czas (s)
pkt 9 lat 10 lat
100 9,89 i mnigj 9,79 i mnigj
90 9,90-10,39 9,80-10,29
80 10,40-10,89 10,30-10,79
70 10,90-11,39 10,80-11,29
60 11,40-11,89 11,30-11,79
50 11,90-12,39 11,80-12,29
40 12,40-12,89 12,30-12,79
30 12,90-13,39 12,80-13,29
20 13,40-13,89 13,30-13,79
10 13,90 i wigcej 13,80 i wigcej

W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktow.

5. Rzut do kosza

Ocena ekspercka, na ktorg sktadaja si¢ punkty przyznawane przez 2 trenerow. Kazdy
trener moze przyznac¢ do 50 punktéw. W sumie podczas proby mozna zdoby¢ 100 punktow.



