TESTY NABOROWE (KOSZYKOWKA,
SPRAWNOSC FIZYCINA)
NLO SMS PZKOSZ WEADYSLtAWOWO

Rok szkolny 2021/2022

C.OS.CETNIEWO WLADYSLAWOWD

YW PzKosz

HARMONOGRAM EGZAMINOW SPRAWNOSCIOWYCH

godz. 9:00 - 10:00 — weryfikacja dokumentdw, oswiadczenia opiekundw ...

godz. 10:00- 11:00 - testy psychologiczne — obowigzek posiadanie niezmywalnego
przyboru do pisania (sala konferencyjna — hala gier)

godz. 11:00 - 13:00 - testy motoryczne (hala gier)

godz. 13:00 - 14:15 - jesli bedzie taka mozliwos¢ obiad w stotéwce COS lub we wtasny
zakresie

godz. 14:15-15.00 spotkanie dotyczgce funkcjonowania szkoty oraz wolna dyskusja z
kandydatami (sala konferencyjna — hala gier)

godz. 15:15 -18:00 egzaminy sprawnosci specjalnej — koszykdwka

UWAGA'!

ZE WZGLEDU NA SYTUACJE EPIDEMICZINA ZWIAZANA Z COVID NIE MOZNA OKRESLIC CZY
RODZICE BEDA MOGLI PRZEBYWAC W TRAKCIE EGZAMINOW W OSRODKU COS



KOSZYKOWKA — OPIS | OCENA PROB SPRAWNOSCI SPECJALNE)

Egzamin polega na kompleksowej i selektywnej ocenie nizej wymienionych elementéw
umiejetnosci specjalnych kandydatéow

v Okreslenie indywidualnych umiejetnosci techniki indywidualnej w ¢wiczeniach
(koztowanie, operowanie pitkg w ruchu, technika rzutu, zmiany kierunkdw z

pitkq). (1-10 pki)
v' Ocena umiejetnosci gry i wspdtpracy w ataku i w obronie podczas ,matych
gier”.(1-10 pki)

v' Ocena kompleksowa w grze wtasciwej.(1-10 pkt)

v' Kadra narodowa — kandydat ofrzymuje punkty jesli jest objety systemem
centfralnego szkolenia mtodziezowego (obecnos¢ na konsultacii lub
zgrupowaniu szkoleniowym dla kadr narodowych U-14-U-16, udziat w oficjalnych
meczach reprezentaciji), jest pozytywnie zweryfikowany przez trenera danej
kadry. (1-10 pkt)

Ocena umiejetnosci specjalnych SMS PZKosz Wiadystawowo- punktacja

Indywidualne Mate gry -

.. . . . . Zq Gra wiasciwa Kadra narodowa
Umiejetnosci umiejetnosci

1-10 pkt 1-10 pkt 1-10 pkt 1-10  pkt



MOTORYKA — OPIS | OCENA PROB SPRAWNOSCI OGOLNE)J

Kandydaci poddani prébom sprawnosci ogdlnej weryfikowani sg na podstawie
osigganych wynikéw podczas prob.

Test szybkosé 20m

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

Test szybkosci 20m (sek.) - normy SMS PZKosz Wiadystawowo

8 pkt 7 pkt 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt

£2,95 2,95-3,00 3,01-3,05 3,06-3,10 3.11-3,156 3.16-3,20 3.21-3,25 3.26 2

Box Test — test szybkosciowo-zwinnosciowy

A A
Opis: test szybkosciowo-zwinnosciowy wykonuje sie na

obwodzie ,tfrumny”. Zawodnik staje w pozycji wysokiej przy
pachotku nr 1 i wykonuje start na sygnat wg nastepujgcej
kolejnosci: sprint 1-3, krok obronny 3-4, bieg tytem 4-2, krok
obronny 2-1, krok obronny 1-2, sprint 2-4, krok obronny 4-3,

bieg tytem 3-1.
O a

BOX

A

Probe wykonuje sie dwukrotnie i zapisuje lepszy wynik.

Box test (sek.) - normy SMS PZKosz Wiadystawowo

8 pkt 7 pkt 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt

<11,50 11,51-11,99  12,00-12,29 12,30-12,60 = 12,61-1290 | 12,91-13,20 = 13,21-13,59 13,60 2



Skiony w przod z lezenia tylem- proba sity miesni brzucha

Opis: badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod kgtem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner,
ktoéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,,start” badany
wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycii
wyijsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund; notowana jest ilo$¢ wykonanych sktondw w ciggu
30 sekund

Sktony w przéd z lezenia tylem - normy SMS PZKosz Wiadystawowo

8 pkt 7 pkt 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt

235 34-31 30-27 26-23 22-19 18-15 14-11 10 2

Wyskok dosiezny — proba mocy konczyn dolnych

Opis: badany staje bokiem do $ciany; stojgc na catych stopach i wyciggajgc ramie w goére,
dotyka tablicy-miarki palcami. Nastepnie rowniez ustawiony bokiem do $ciany lub urzgdzenia
wykonuje przysiad i wyskok z dotknieciem jak najwyzej miary.

Ocena: proba wykonywana jest dwukrotnie a zalicza sie lepszy wynik.

Wyskok dosiezny (cm) - normy SMS PZKosz Wtadystawowo

8 pkt 7 pkt 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt

273 72-69 68-65 64-60 59-56 55-52 51-48 47 2

UWAGA

Moze sie okazad, iz normy ustalone i zawarte w opracowaniu sq zbyt wysokie dla
uczestnikdw egzaminu. W takiej sytuacji nalezy je wyliczy¢ na podstawie wynikéw prob (srednia
i odchylenie standardowe) wszystkich uczestnikdw egzaminu.



