TESTY NABOROWE (KOSZYKOWKA, SPRAWNOSC FIZYCZNA)
SMS PZKOSZ WEADYStAWOWO 2020

Ze wszystkich testow (testy specjalne i sprawnosci ogdlnej) kandydat moze uzyskac 36
punkty. Do szkoty zostana przyjete osoby, ktore w rankingu zdobeda najwieksza ilos¢
punktow.

OCENA UMIEJETNOSCI SPECJALNYCH — KOSZYKOWKA SMS PZKOSZ WtADYStAWOWO 2020

1. Okreslenie indywidualnych umiejetnosci techniki indywidualnej w ¢wiczeniach (koztowanie,
operowanie pitkg w ruchu, technika rzutu , zmiany kierunkéw z pitka)

2. Ocena umiejetnosci gry i wspdtpracy w ataku i w obronie podczas gry 1x1

3. Na wniosek Trenera Gtéwnego Kadry Narodowej U-15 lub U-16 kandydat otrzymuje od 1-7
punktdw (zawodnik musi by¢ zarejestrowany w systemie centralnego szkolenia
mtodziezowego).

Ocena umiejetnosci specjalnych SMS PZKosz Wtadystawowo- punktacja

Indywidualne Gra 1x1 Kadra narodowa
Umiejetnosci
1-7 pkt 1-7 pkt 1-7 pkt

TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNE) SMS PZKOSZ WtADYStAWOWO 2020

1. Test szybkos¢ 20m

Opis: Sprint z uzyciem fotokomérek ,Fusion Sport”. Badany staje przed linig startu i
wykonuje bez komendy bieg na dystansie 20 m z pozycji wysokiej — fotokomdrka wiaczy
sie automatycznie. Po przebiegnieciu 20 m fotokomdrka automatycznie zarejestruje czas
osiggniety przez zawodnika. Probe wykonuje sie dwukrotnie i rejestrowany jest najlepszy
wynik.

Test szybkosci - normy SMS PZKosz Wtadystawowo
5 pkt 4pkt 3pkt 2pkt 1pkt
<2,95 2,96-3,05 3,06-3,15 3,16-3,22 >3,23




2. Test Coopera — test wytrzymatosci ogdlnej

Opis: préba wytrzymatosciowa, polegajgca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu na
stadionie. Na podstawie przebiegnietego dystansu okresla sie poziom wytrzymatosci ogdlnej
(maksymalny putap tlenowy VO2max)

Test Coopera -normy SMS PZKosz Wtadystawowo

5 pkt

4pkt

3pkt

2pkt

1pkt

>3400m

3100-3400

2800-3100m

2600-2800m

<2599m

4. Skok w dal z miejsca- préba mocy (sity nég)

Opis: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong
linig, nastepnie lekko pochyla tutdéw, ugina nogi (nie wiecej niz 90°) z réwnoczesnym
zamachem obu ramion dotem w tyt, po czym wykonuje wymach ramion w przdd i odbijajac

sie od podtoza skacze jak najdale;j.

Wynik: z dwdch skokdw mierzonych do najblizszego $ladu zostawionego przez piete
skaczgcego zapisany zostaje najdtuzszy (cm)

Test koordynacji ruchowej - normy SMS PZKosz Wtadystawowo

5 pkt

4pkt

3pkt

2pkt

1pkt

>27 cm

250-269cm

230-249cm

210-229cm

<209cm




