SPRAWDZIAN PREDYSPOZYCJI DO ODDZIALU SPORTOWEGO

O PROFILU PILKA SIATKOWA
W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 50 im. OSSOLINEUM WE WROCLAWIU
W procedurze naboru do klas o profilu pitka siatkowa dokonuje si¢ pomiaru podstawowych
cech somatycznych dziewczat i chlopcow to jest wysokos$ci i cigezaru ciata oraz podstawowych
parametroOw sprawno$ci motorycznej m.in: sily dynamicznej obreczy barkowej (rzut piltka
piteczka palantowa), sity eksplozywnej konczyn dolnych (skok w dal z miejsca), wytrzymatosci
szybkosciowej (bieg wahadtowy 10x5m).

Nabor dokonywany jest przez nauczycieli treneréw w obiektach szkoly prowadzacej

klasy sportowe, obejmuje ocene:

1. Budowy somatycznej (parametry dlugosciowe i szerokosciowe tutowia i konczyn,

wskazniki morfologiczne).

2. Sprawnosci motorycznej specjalnej: skok w dal z miejsca, rzut piteczka palantows,

bieg wahadlowy.

1. Dane ogoélne:
- wiek i pte¢,
- szkota podstawowa, do ktorej okrggu nalezy

- jednostka organizacyjna w ktorej prowadzono badania.

2. Zmienne spoleczne:
- ocena nauczyciela dotyczaca przydatnosci do klasy sportoweyj,
- wyniki sprawdzianu po zakonczeniu Il1 klasy,

- pozytywne orzeczenie lekarskie potwierdzone przez lekarza medycyny sportowej.



3. Komponenty morfologiczne, badaniami objeto podstawowe cechy
somatyczne:

- wysokos¢ ciata,

- masa ciata,

- wskaznik BMI.

4, Komponenty mi¢$niowe:
- sita mig$niowa konczyn goérnych — rzut piteczka palantowsg

- maksymalna moc aerobowa niekwasomlekowa — skok w dal z miejsca

5. Komponenty motoryczne:

— wytrzymato$¢ szybkosciowa — bieg wahadtowy10x5m



Opis wykonania prob sprawnosci fizycznej — pilka siatkowa

SKOK W DAL Z MIEJSC - test oceniajacy sile eksplozywna konczyn dolnych

Warunki przeprowadzenia proby — dostep do sali gimnastyczne, dostosowanej do
zaje¢ sportowych z odpowiednim podlozem z wyznaczong linig odbicia i podziatka
centymetrowa. Wszelkie pomiary wykonywane prostopadle do kierunku skoku. Mozna
wykorzysta¢ jako miejsce ladowania jakie$§ nieslizgajace element, typu twarde materace

lub maty gimnastyczne.
Sprzet — podziatka centymetrowa.

Sposéb wykonania proby- badany ustawia si¢ w niewielkim rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutow, ugina nogi w kolanach

(wykonuje polprzysiad) z roéwnoczesnym zamachem obu konczyn goérnych dotem
w tyl, nastepnie wykonuje wymach rak w przod z energicznym odbiciem obunoz
w przdd. Nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop, ktore nie powinny
przekracza¢ linii przed odbiciem. Dlugos¢ skoku jest mierzona od wyznaczonej linii
odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte skaczacego (blizsza linii
odbicia). W przypadku gdy badany uczen przewroci si¢, wowczas powtarza skok.

Z trzech skokow notuje si¢ najdtuzszy z uzyskanych z doktadnoscig do 1cm.

BIEG WAHADLOWY 10x5 METROW - test oceniajacy wytrzymalo$¢ szybkosciowa

Warunki przeprowadzenia proby- rowne i nie §liskie podtoze, na ktorym wytyczone
sa dwie rownolegle linie odlegle od siebie o Sm, na ktorych ustawione sg stojaki (tyczki,

pachotki, grzybki)

Sprzet — stoper, stojaki. Komenda rozpoczgcia biegu jest rowniez sygnatem

do uruchomienia pomiaru czasu



Sposob wykonania préby — Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie stopy
ustawione przed jedng z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak
potrafi do drugiej linii, przekracza ja obiema stopami i wraca z powrotem. Taki cykl
wykonuje 5x, tacznie 10 dlugosci. Kazdy nawrot wykonywany przez ¢wiczacego jest
gloéno liczony przez nauczyciela lub przez wspotéwiczacych. W czasie wykonywania
proby nalezy motywowaé uczniow do utrzymywania predkosci przez caly czas trwania
proby. Podczas biegu, szczegélnie przy zwrotach, nie wolno podpiera¢ si¢ rekami
o podloze. Nalezy przeprowadza¢ probe w takich warunkach i1 przy wykorzystaniu
takiego obuwia, ktore zapobiegnie poslizgom. Probg wykonuje si¢ jeden raz. Miarg
proby jest czas potrzebny do wykonania pelnych pieciu cykli (co rowne jest 50m).

Pomiaru dokonuje si¢ z doktadnoscia do 0, 1s.



RZUT PILECZKA PALANTOWA — test oceniajacy sile dynamiczna obreczy barkowej

Warunki przeprowadzenia préby: Rzutnia: Sktada si¢ z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu
i (3) pola rzutow. Rozbieznia powinna mie¢ szeroko$¢ 2-4 m. Jej dlugos¢ powinna
umozliwia¢ swobodne rozwinigcie optymalnej predkosci (od kilku metrow dla najmtodszych
do kilkunastu dla starszej mlodziezy). Nawierzchnia musi by¢ rowna i niesliska. Powyzsze
warunki znakomicie spelnia rozbieznia do rzutu oszczepem, ale nie jest ona konieczna.
Dzieci i poczatkujacy maja tendencj¢ do nadmiernego wydtuzania swoich rozbiegoéw, ponad
swoje mozliwosci biegowe, co nie przektada si¢ na skutecznos$¢ rzutu. Dlatego niekiedy
warto ograniczy¢ dtugo$é rozbiezni, np. stawiajac ptotek. Wptywa to takze pozytywnie na
organizacj¢ i bezpieczenstwo — dzieci oczekuja na swoja kolej za ,,barierka”, a na rozbiezni
znajduje si¢ tylko jedna osoba, wykonujaca rzut. 2) Linia wyrzutu jest linig prosta
o szerokosci 5 cm. Jesli korzystamy z rzutni oszczepem, nalezy zastapic¢ lini¢ w ksztalcie
tuku linig prosta, rysujac ja kreda lub wyklejajac tasma. 3) Pole rzutéw powinno byc
wzglednie rowng plaszczyzna, najlepiej trawiasta. Pole rzutow nie musi by¢ ograniczone
z boku lub w kierunku rzutu, a jedynie linig wyrzutu od strony rozbiezni. Zatem pitka nie
musi upas¢ wewnatrz jakiego$ wyznaczonego sektora rzutow (jak np. przy rzucie oszczepem
czy dyskiem). Naturalne granice stanowig tu rozmiary boiska. Na polu rzutow w osi dhugiej
rozbiezni, pod katem prostym do linii koncowej uktada si¢ taSme miernicza, obok ktorej
umieszcza si¢ znaczniki odleglosci, np., co 5 m. Wielkos$¢ pola rzutéw i dlugos¢ tasmy
mierniczej musza by¢ dostosowane do przewidywanych odleglosci uzyskiwanych przez
zawodnikow. W przypadku najsprawniejszych dzieci i mlodziezy s3 to rzuty nawet

60-metrowe i dalsze.

Sprzet: pitka palantowa 80 g — dla dzieci do 11 roku zycia; 150 g — dla dzieci starszych;
przynajmniej 3 sztuki. Miara odpowiedniej dtugosci (20-100 m). Znaczniki odlegtosci.

Sposéb wykonania proby: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki
nastapi wewnatrz ,,korytarza” wyznaczonego szerokoscig rozbiezni oraz przed linig wyrzutu,
a zawodnik opuscit rozbiezni¢ przez lini¢ boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dtoni, ale
sposob wykonania rzutu jest dowolny - lewa lub prawa r¢ka, oburgez, z zamachem od dotu
lub od gory czy tez bez zamachu, z miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje si¢ za niewazny
w zasadzie tylko w jednym przypadku, — jesli nastapi dotknigcie jakakolwiek czescig ciata

linii lub pola rzutow. U matych dzieci, moze zdarzy¢ si¢ Sytuacja, gdy pitka wymyka si¢



z dtoni podczas rzutu i spada na rozbiezni¢ lub teren obok rozbiezni, nie osiggajac pola
rzutow. Taki rzut nalezy uzna¢ za nieodbyty i ponowi¢ go. Jesli nie nastapilo przekroczenie
linii, decyzj¢ o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podja¢ dopiero po opuszczeniu rozbiezni
przez zawodnika. Pomiar odlegtosci: Sedziowie mierzacy odleglo$¢ sg rownomiernie,
co kilkanascie metréw rozstawieni w polu rzutéw i obserwuja lot pitki. Rozstawienie wzdhuz
calego pola jest bardzo wazne i ulatwia sprawny odczyt wynikow, poniewaz z reguly
uzyskiwane odleglosci sg bardzo zréznicowane. Wynik odczytuje ten sgdzia, ktory znajduje
si¢ najblizej upadajacej pitki. Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo
odlegtos¢ pod katem prostym wzgledem roztozonej miary. Jesli pitka spadta w dos$¢ duzej
odleglosci od miary, nalezy do niej podejs¢ w celu prawidlowego odczytu. Przy
pomiarze bierze si¢ pod uwage najblizsze miejsce zetknigcia si¢ pitki z polem rzutow.

Wymagana przepisami doktadno$¢ pomiaru wynosi 0, 5 m.






