SPRAWDZIAN PREDYSPOZYCJI DO ODDZIAtU SPORTOWEGO O PROFILU
MINI SIATKOWKA W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 50 WE WROCLAWIU

W procedurze naboru do klas o profilu mini siatkbwka dokonuje sie pomiaru
podstawowych cech somatycznych dziewczat i chtopcow to jest wysokosci i ciezaru
ciata oraz podstawowych parametréw sprawnosci motorycznej m.in: sity dynamicznej
obreczy barkowej (rzut pitkg lekarskg 1 kg oburgcz w przédd), sity eksplozywnej
konczyn dolnych (skok w dal z miejsca), wytrzymatosci szybkosciowe] (bieg
wahadtowy na odcinku 10 m w ciggu 45 s), koordynacji ruchéw szybkich (boczny

step - test).

Nabor dokonywany jest przez nauczycieli trenerow w obiektach szkoty prowadzgcej
klasy sportowe, obejmuje ocene:
1. Budowy somatycznej (parametry diugosciowe i szeroko$ciowe tutowia i konczyn,
wskazniki morfologiczne).
2. Sprawnosci motorycznej specjalnej: skok w dal z miejsca, rzut pitkg lekarskg, bieg
wahadtowy, wyskok dosiezny w gore i z rozbiegu, boczny step-test, bieg po kopercie.
1. Dane ogdlne:

- wiek i ptec,

- szkoty podstawowa, do ktorej okregu nalezy

- jednostka organizacyjna w ktorej prowadzono badania.
2. Zmienne spoteczne:

- ocena nauczyciela dotyczgca przydatnosci do klasy sportowej,

- wyniki sprawdzianu po zakonczeniu lll klasy,

- pozytywne orzeczenie lekarskie potwierdzone przez lekarza medycyny

sportowej.

3. Komponenty morfologiczne:
Badaniami objeto podstawowe cechy somatyczne:

- wysokosc¢ ciata,

- masa ciata,

- wskaznik BMI.



4. Komponenty migesniowe:
- absolutna sita miesniowa — probg testowg ,rzut pitkg lekarskg 1 kg w kleku
w przéd”
- maksymalna moc aerobowa nie kwasomlekowa —probg testowg ,.skok w dal
Z miejsca”
5. Komponenty motoryczne:
- wytrzymatosc¢ szybkosciowg czasie 45 sekund bieg wahadtowy na odcinku 10 m
- zdolno$¢ szybkiej koordynaciji ruchow — probg testowg ,boczny step test” w czasie
20 s (Raczek i wsp. 2003),

- test szybkosciowo — koordynacyjny — bieg po kopercie.

OPIS TESTOW STOSOWANYCH PODCZAS NABORU

TEST OCENIAJACY SILE EKSPLOZYWNA KONCZYN DOLNYCH — skok w dal

Z miejsca

Przybory: tasma miernicza, linia odbicia wyznaczona na parkiecie

Przebieg préby: badany wykonuje skok w dal z postawy stojgc w matym rozkroku,
stopy ustawione réwnolegle, place przed linig, ugiecie kolan, przeniesienie konczyn
dolnych dotem w tyt, przez energiczny zamach w przéd z réwnoczesnym wyprostem
konczyn dolnych, nastepuje odbicie od podtoza i skok na maksymalng odlegtosc,
lgdowanie na obie stopy. Proba jest wykonywana dwukrotnie, liczy sie lepszy wynik.
Wynik: odlegtos¢ skoku dtuzszego mierzona od linii odbicia do miejsca zetkniecia

tylnego brzegu piety z doktadnoscig 1 cm.

TEST OCENIAJACY SILE DYNAMICZNA OBRECZY BARKOWEJ,

GRZBIETU | BRZUCHA - rzut pitka lekarska oburacz z kleku prostego

Przybory: pitka lekarska 1 kg, tasma miernicza, materac

Przebieg proby: badany w kleku obunéz na srodku materaca (Srodek zaznaczony
linig), wykonuje rzut pitkg lekarskg oburgcz zza gtowy. Po rzucie moze zostac
wykonany pad w przod. Préba powtarzana jest trzykrotnie.

Wynik: odlegto$¢ uzyskana w najlepszym rzucie, mierzona od linii na materacu do

miejsca pierwszego kontaktu pitki z podtozem.



TEST OCENIAJACY WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA - bieg wahadtowy na
odcinku 10m w ciggu 45 sekund

Przybory: stoper, 2 linie réwnolegte wyznaczone na parkiecie w odlegtosci 10m.
Przebieg préby: po komendzie ,na miejsca”, badany ustawia sie w pozycji

wysokiej przed linig, po komendzie ,start” przebiega szybko do linii oddalonej

o 10 m, przekracza jg obiema stopami, zawraca, biegnie do linii startu i po

nawrocie ponownie przebiega.

Wynik: ilos¢ przebiegniecia odcinka 10 m w czasie 45 sekund

TEST OCENIAJACY KOORDYNACJE SZYBKA -bieg po kopercie

Wykonanie: na wybranym miejscu oznaczonym chorggiewkami prostokat

o wymiarach 5 x 3 m. Na sygnat gwizdkiem start z wysokiej pozycji po komendzie
"gotéw". Bieg sprintem drogg B-E-C-D-E-A omijajgc chorggiewki bez dotykania ich.
Bieg w ten sposdb wykonywany jest trzykrotnie. Po trzeciej rundzie dotkniecie
chorggiewki A powoduje zatrzymanie stopera przez osobe mierzaca.

Ocena: wynik préby stanowi czas, jaki zostat uzyskany w trzech nieprzerwanych

obiegach zygzakiem.
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TEST OCENIAJACY KOORDYNACJE SZYBKA - step test

Przybory: stoper, 3 linie rownolegte wyznaczone na parkiecie w odlegtosci

80cm

Przebieg préby: badany ustawiony na linii Srodkowej, tak, aby linia znajdowata sie
miedzy stopami. Na sygnat wykonywane sg przeskoki obunéz z linii na linie. Kierunek
pierwszego skoku (w prawo, w lewo) dowolny.

Wynik: ilos¢ skokow, w ktérych po wylgdowaniu linia byta miedzy stopami badanego,

wykonanych w czasie.

Warunki przyjecia do klas sportowych

Po pozytywnej opinii lekarza o braku przeciwwskazan do uprawiania dyscypliny
sportu uczniowie zostang poddani, wybranym przez nauczyciela — trenera klas

sportowych, prébom sprawnosciowym sposrod tych opisanych powyze;.

Na podstawie uzyskanych wynikéw zostanie stworzona lista rankingowa (np. jesli
bedzie startowato 18 o0sob, ta ktora uzyska najlepszy wynik w danej probie bedzie
miata pkt 18, druga — 17 pkt, trzecia — 16 pkt ... a ostatnia 1 pkt.), wedtug ktorej

wybrane zostanie maksymalnie 14 dziewczynek i 14 chtopcéw.



