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2. DOBÓR I SELEKCJA DO POSZCZEGÓLNYCH 
ETAPÓW SZKOLENIA W PIŁCE SIATKOWEJ

ZnajomoÊç problematyki dotyczàcej mo˝liwoÊci rozwijajàcego si´ organizmu oraz specyficznych wymogów spe-
cjalizacji sportowej pozwala na dobór dzieci i młodzie˝y o pozytywnych rokowaniach rozwoju sportowego w okre-
Êlonej dyscyplinie sportu. Wyznaczenie takiej grupy z całej populacji jest efektem selekcji rozumianej nie tylko
w kategoriach wst´pnego doboru, lecz wyst´pujàcej na ka˝dym kolejnym etapie zaawansowania sportowego. Granice
poszczególnych etapów selekcji wynikajà z rozpoznania strefy wieku uzyskiwania najwy˝szych osiàgni´ç we właÊciwej
specjalizacji sportowej. Konsekwencjà takiego podejÊcia jest wyznaczenie kryteriów charakteryzujàcych – w Êwietle
wskaêników prognozowanego modelu mistrzostwa sportowego siatkarzy – przydatnoÊç kandydata pod wzgl´dem cech
budowy somatycznej i wielkoÊci ciała, predyspozycji i uzdolnieƒ ruchowych, sprawnoÊci fizycznej, wyniku sportowego,
właÊciwoÊci psychiki, a tak˝e innych cech właÊciwych dla zawodników piłki siatkowej.

System doboru i selekcji uwzgl´dnia rozwiàzania, które zakładajà dobór do uprawiania piłki siatkowej potencjalnie
najlepszych kandydatów, rokujàcych osiàgni´cie w przyszłoÊci najwy˝szych wyników. Selekcja ma charakter ciàgły
i dynamiczny, ulega stałej modyfikacji i doskonaleniu, stosownie do post´pu wiedzy.

2.1.  PODSTAWOWE ZASADY I DEFINICJE

Przez dobór rozumiemy takie post´powanie, które umo˝liwia wyłonienie spoÊród dzieci i młodzie˝y w odpowiednim
wieku jednostek najbardziej utalentowanych i rokujàcych rozwój cech oraz właÊciwoÊci niezb´dnych do osiàgni´cia w
przyszłoÊci wysokiego poziomu sportowego. Przeprowadzenie doboru wymaga stworzenia klimatu zainteresowania
sportem – siatkówkà – przez system przedsi´wzi´ç pozwalajàcych ukierunkowaç kandydatów zgodnie z ich zainte-
resowaniami i prognostycznymi mo˝liwoÊciami.

Jest to dopiero poczàtek drogi poszukiwania tych, którzy w przyszłoÊci spełnià wymogi stawiane przez najwy˝szy wy-
czyn. Przyst´pujàc do dalszych działaƒ mo˝na stosowaç nast´pujàce formy:

• kontakty z nauczycielami wychowania fizycznego w szkołach; nauczyciel obserwujàcy przez dłu˝szy czas
uczniów w czasie lekcji najlepiej orientuje si´, którzy z nich wykazujà wy˝szà od przeci´tnej sprawnoÊç
i zainteresowanie sportem – siatkówkà;

• obserwacja zawodów szkolnych lub tzw. „podwórkowych” i zach´canie wybijajàcych si´ jednostek
do zorganizowanych form treningu;

• ogłoszenia w Êrodkach masowego przekazu o przyj´ciach do grup szkolenia sportowego, z podaniem
wymaganego wieku i orientacyjnych cech somatycznych. Selekcja stanowi nast´pnà faz´ i najlepiej przystàpiç
do niej po obserwacji (np. po roku) w trakcie szkolenia.

Selekcja jest procesem dynamicznym i kierowanym, w którym zmierzamy do wyboru osobników posiadajàcych opty-
malne cechy morfologiczne, psychiczne i sprawnoÊciowe do osiàgania w przyszłoÊci wysokich wyników sportowych.

2.2.  RODZAJE SELEKCJI

Selekcja spontaniczna (naturalna) – do grup szkoleniowych przyjmuje si´ wszystkich zainteresowanych z zało˝eniem
dobrowolnej rezygnacji tych, którzy zniech´cà si´ brakiem post´pów lub innymi czynnikami. Ten rodzaj selekcji ma
uzasadnienie w przypadku szerokiej grupy utalentowanych i zainteresowanych kandydatów, przy dostatecznym ma-
terialnym i kadrowym zabezpieczeniu szkolenia.

Selekcja intuicyjna – realizowana przez nauczycieli i trenerów, którzy na podstawie fachowej wiedzy, praktyki i włas-
nych doÊwiadczeƒ dokonujà wyboru uzdolnionych osobników. Wadà takiego sposobu jest mniejszy lub wi´kszy su-
biektywizm prowadzàcego selekcj´ – dla podniesienia obiektywnoÊci powinna byç ona realizowana przez kilku
trenerów. Istotna jest tu równie˝ liczba obserwacji (m. in. zawodów) potrzebnych do wyłonienia najlepszych.

Selekcja kierowana – polega na stopniowym ograniczeniu liczby jednostek, które rozpoczynajà trening, przy wzgl´d-
nie niezmiennej liczbie tych, którzy mogà osiàgnàç w przyszłoÊci wysokie wyniki. Opiera si´ ona na zało˝eniu, ̋ e wła-
ÊciwoÊci „mistrza” muszà byç przyj´te ju˝ w poczàtkowym stadium szkolenia. Nast´pnie nale˝y obserwowaç cechy,
które zostały wyznaczone w „modelu dyscypliny” – cechy wiodàce. Ten rodzaj selekcji oparty jest na wynikach badaƒ
antropologii, fizjologii, psychologii, medycyny, teorii sportu i innych, które wskazujà mo˝liwoÊç rozpoznania i przewi-
dywania rozwoju cech b´dàcych podstawà uzyskania wysokich wyników w przyszłoÊci.
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Generalnie selekcja oparta jest na analizie dwóch elementów:

1. zainteresowaƒ, tzn. czy kandydat chce uprawiaç sport – piłk´ siatkowà 
oraz

2. mo˝liwoÊci, tzn. czy kandydat jest w stanie osiàgnàç dobre wyniki.

Rola trenera/instruktora polega na znalezieniu takich jednostek, u których oba te elementy wyst´pujà wspólnie w kom-
pleksie ich cech i właÊciwoÊci.

Istotà selekcji jest wybór jednostek spełniajàcych wymagania, jakie obecnie stawia współczesna siatkówka i jakie
b´dà stawiane jutro. Stàd rodzà si´ pytania: jak przewidywaç uzdolnienia w sporcie? Co nale˝y wiedzieç, aby w dziecku
zobaczyç przyszłego mistrza? Aby uzyskaç odpowiedê na te pytania nale˝y:

• opracowaç prognozy rozwojowe zawodników,
• obserwowaç i analizowaç charakter przebiegu ontogenezy,
• stworzyç perspektywiczne wzorce – „modele mistrzów”.

Podstawà dla prognozowania jest stabilnoÊç niektórych wskaêników charakteryzujàcych talent w sporcie. Stabilnà na-
zywamy takà cech´, która z trudem daje si´ kształtowaç i w znacznym stopniu jest uwarunkowana genetycznie.

W selekcji do piłki siatkowej posługujemy si´ dwoma sposobami:

1. kierowanie do szkolenia tych, którzy ju˝ w najmłodszym wieku charakteryzujà si´ wy˝szym od Êredniego
poziomem cech odgrywajàcych w siatkówce wiodàcà rol´ (m. in. wysokoÊç ciała, skocznoÊç, koordynacja);

2. zbieranie informacji obejmujàcych wyniki uzyskane w momencie rozpoczynania ukierunkowanego treningu
i tempo ich przyrostu w pierwszych latach uprawiania siatkówki.

Elementy te sà podstawà opracowania i stosowania narz´dzi pomiarowych umo˝liwiajàcych przewidywanie rozwoju,
które stanowià kryterium wyboru.

TABELA 1. SELEKCJA W SPORCIE

RODZAJE SELEKCJI ETAPY KRYTERIA

• zainteresowanie zawodnika:
zgodnie sportem – dyscyplinà, specjalizacjà.

Naturalna z kategoriami • samoocena i samokontrola:
współzawodnictwa zdolnoÊci do treningu i uzyskiwania post´pów w stanie

wytrenowania, osiàgania wyników sportowych.

zgodnie • doÊwiadczenie i wiedza praktyczna oraz intuicja trenera
Intuicyjna z doÊwiadczeniem prowadzàcego szkolenie:

trenera ocena budowy, rozwoju uzdolnieƒ i tempa opanowania
umiej´tnoÊci

wst´pna • sformalizowany system norm i ich wartoÊci
właÊciwa w przechodzeniu kolejnych etapów szkolenia:

Kierowana specjalistyczna stan zdrowia, wiek, budowa somatyczna, rozwój
rekrutacja biologiczny, poziom sprawnoÊci fizycznej, techniki, taktyki,

poziom cech psychicznych, wyniki sportowe

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA  MŁODZIK • KADET • JUNIOR 19



2.3.  KRYTERIA SELEKCJI

Stan zdrowia – właÊciwa kwalifikacja przez lekarza specjalist´ stanowi podstaw´ wszelkich nast´pnych przedsi´wzi´ç.
Kontrola obejmuje: ogólne badania lekarskie, badania specjalistyczne, próby wysiłkowe. 

Budowa somatyczna – rozpatruje si´ jà w aspekcie wielkoÊci ciała (wysokoÊç i masa), proporcji, stosunków we-
wn´trznych mi´dzy komponentami tkankowymi (typ budowy). Ostatecznà wysokoÊç mo˝na przewidywaç m.in. na pod-
stawie siatek centylowych, np. Wolaƒskiego, Milicerowej.

Uzdolnienia ruchowe – przejawiajà si´ w szybkoÊci i trwałoÊci uczenia si´ ruchów, jak równie˝ umiej´tnoÊci tworzenia
nowych ich zestawów. Uzdolnienia decydujà o łatwoÊci, dokładnoÊci i trwałoÊci uczenia si´ elementów techniki, sta-
nowià podło˝e dla rozwoju odpowiednich sprawnoÊci. Oceny uzdolnieƒ dokonuje si´ na podstawie specjalnych tes-
tów lub – cz´Êciej – przez obserwacj´.

SprawnoÊç fizyczna – wyra˝ona stopniem wykorzystania potencjału podstawowych cech motorycznych oraz ich
współzale˝noÊciami. Równolegle do rozwoju biologicznego nast´puje podnoszenie potencjału sprawnoÊci fizycznej.
Wyró˝nia si´ dwa podstawowe czynniki determinujàce jej poziom: wrodzone (genetyczne) i Êrodowiskowe (do naj-
wa˝niejszych z nich zalicza si´ trening). Rozwój cech motorycznych uzale˝niony jest w znacznej mierze od przebiegu
faz dojrzewania.

Dyspozycje psychiczne – podstawowe znaczenie dla pomyÊlnego uprawiania siatkówki majà nast´pujàce cechy: od-
pornoÊç psychiczna, motywacja, ambicja, optymalny poziom zrównowa˝enia emocjonalnego w sytuacjach wymaga-
jàcych mobilizacji, poczucie odpowiedzialnoÊci, współdziałanie, nastawienie na sukces.

TABELA 2. TYPY UZDOLNIE¡ RUCHOWYCH W SPORCIE

C E C H A  U Z D O L N I E N I A

TYP UZDOLNIENIA SZYBKOÂå DOKŁADNOÂå TRWAŁOÂå POST¢POWANIE

szybkie i skuteczne nabywanie
Wybitny talent + + + umiej´tnoÊci, mo˝liwoÊci i uzyskiwanie

wysokich wyników

utrwalanie umiej´tnoÊci poprzez
Talent – typ I + + – zwi´kszanie liczby powtórzeƒ –

wymaga to równie˝ dłu˝szego czasu
szkolenia

przywiàzywanie przez trenera wi´kszej
Talent – typ II + – + uwagi do sposobu wykonywania

çwiczeƒ i cz´stszego kontrolowania
post´pów

wymaga wi´kszej cierpliwoÊci
Talent – typ III – + + w oczekiwaniu na widoczne post´py

– wydłu˝ony czas trwania osiàgania
najlepszych wyników
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Wiek – wiek kalendarzowy mo˝e nie odpowiadaç wiekowi rozwojowemu, dlatego te˝ nale˝y stosowaç standardy
wieku rozwojowego, posługujàc si´ miarami:

• wieku szkieletowego – rentgenogram elementów kostnych nadgarstka i porównanie z atlasem norm;
• wieku wtórnych cech płciowych – t´ metod´ stosuje si´ w okresie pokwitania; polega ona na ocenie fazy

dojrzewania wybranej cechy, np. owłosienie łonowe czy gruczoły piersiowe u dziewczàt, według wzoru
pi´ciostopniowej skali Tannera;

• wieku morfologicznego – przewa˝nie porównuje si´ zestawienie wysokoÊci i masy ciała ze Êrednimi normami
dla populacji; stosuje si´ tak˝e szereg siatek i standardów, za pomocà których mo˝na oceniç relacje: wiek
rozwojowy – wiek kalendarzowy, typ budowy ciała, jak równie˝ tempo wzrastania.

Wynik sportowy jest najbardziej kompleksowym wskaênikiem, w którym odbijajà si´ predyspozycje rozwojowe oraz
stopieƒ wykorzystania nabytych sprawnoÊci i umiej´tnoÊci. Cennych informacji selekcyjnych dostarcza obserwacja
tempa przyrostu wyników w grze (efektywnoÊç, skutecznoÊç). Rezultaty indywidualne mo˝na porównywaç do wskaê-
ników charakteryzujàcych Êrednie tempo przyrostów wyników dla właÊciwej kategorii wiekowej.

Wi´kszoÊç cech warunkujàcych rozwój sportowy siatkarek i siatkarzy mo˝na podzieliç umownie na cztery grupy:

I. charakterystyka morfologiczna,
II. poziom sprawnoÊci (ukierunkowanej i specjalnej),
III. doskonałoÊç sterowania ruchami (koordynacja),
IV. zespół specyficznych czynników psychicznych.

W piłce siatkowej kandydaci powinni prezentowaç wysoki poziom wszystkich czynników, szczególnie zaÊ tych, które
sà mało plastyczne i trudno poddajà si´ kształtowaniu.

2.4. ORGANIZACYJNE ROZWIÑZANIA SELEKCJI KIEROWANEJ

Dynamiczny i kierowany charakter tego rodzaju selekcji uwarunkowany jest etapowoÊcià szkolenia. Pozwala to na
wyró˝nienie jej kolejnych etapów:

1. Preselekcja – wszechstronna obserwacja dzieci ju˝ w najmłodszym wieku (przed rozpocz´ciem szkolenia).

2. Selekcja wst´pna – kierowanie dzieci do wszechstronnego szkolenia – minisiatkówka, poszukiwanie uzdolnionych
sportowo (bez wyboru specjalizacji); wst´pny sprawdzian powinien zawieraç badania: stanu zdrowia, uzdolnieƒ ru-
chowych i sprawnoÊci fizycznej.

3. Selekcja właÊciwa – wybór jednostek najbardziej uzdolnionych, o szczególnych predyspozycjach sprawnoÊciowych,
anatomicznych i funkcjonalnych; odbywa si´ po około 2 latach szkolenia wszechstronnego, otwierajàc etap szkolenia ukie-
runkowanego (kategoria młodzika); sprawdzian kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien byç uzupełniony o ocen´:

• post´pów w czasie szkolenia wszechstronnego,
• budowy i wielkoÊci ciała,
• predyspozycji psychicznych i zainteresowania wyczynowym uprawianiem sportu – siatkówki.

4. Selekcja specjalistyczna – dà˝y si´ tu głównie do szczegółowego okreÊlenia predyspozycji zwiàzanych ze specy-
ficznymi wymogami gry i treningu siatkarskiego. Zapoczàtkowuje ona etap szkolenia specjalnego (kategoria kadeta). 

SkutecznoÊç i trafnoÊç selekcji wynika nie tylko z posiadanego optymalnego zestawu mierników, lecz przede wszystkim
z długotrwałego procesu systematycznych pomiarów i obserwacji na poszczególnych etapach szkolenia, wszech-
stronnie charakteryzujàcych kierunki i tempo zmian. Konsekwencjà tego jest mo˝liwoÊç analizy prognostycznej, wybór
specjalizacji oraz indywidualizacja szkolenia.
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2.5.  KRYTERIA SELEKCYJNE W GRACH ZESPOŁOWYCH

Przedstawiamy tu kryteria selekcyjne majàce zastosowanie w grach zespołowych, w tym równie˝ do piłki siatkowej
(wg Nadoriego).

1. Predyspozycje specjalne:
• rodzaj i szybkoÊç oceny sytuacji (mo˝liwej do zbadania),
• rodzaj i szybkoÊç odpowiedzi,
• oryginalnoÊç odpowiedzi,
• rodzaj i szybkoÊç poprawiania bł´dów,
• wyprzedzenie sytuacji (antycypacja),
• osobowoÊç i autokontrola (duch walki, determinacja, gotowoÊç do współpracy z partnerami).

2. SprawnoÊç motoryczna:
• siła RR, NN, tułowia, siła specjalna,
• skocznoÊç (zasi´g skoku i pr´dkoÊç odbicia),
• szybkoÊç (ruchu, zmiany pozycji, reakcji, szybkoÊç specjalna w akcji),
• wytrzymałoÊç aerobowa, wytrzymałoÊç specjalna,
• poziom umiej´tnoÊci technicznych,
• zdolnoÊci koordynacyjne (czucie dystansu, przestrzeni, czasu, równowagi, rytmu, poruszania si´),
• zdolnoÊci specjalne.

3. ZdolnoÊç uczenia si´:
• znajomoÊç i jakoÊç wykonania elementów technicznych,
• iloÊç znanych elementów,
• jakoÊç rozwiàzaƒ i kombinacji,
• tworzenie w czasie gry indywidualnych kombinacji,
• znajomoÊç wariantów taktycznych obrony i ataku, jakoÊç rozwiàzaƒ,
• stopieƒ zmian i ich jakoÊç w ró˝nych grupach wieku (szczególnie 13-14-15 lat).

4. OsobowoÊç: pozytywnie nastawienie do sportu, kolegów w zespole oraz wysiłku (metody psychologiczne).

2.6.  KRYTERIA DOBORU – TESTY I SPRAWDZIANY

Poni˝ej przedstawiono kryteria doboru oraz testy i sprawdziany stosowane w doborze i selekcji siatkarek i siatkarzy
na poszczególnych etapach szkolenia opracowane na podstawie Turnieju Nadziei Olimpijskich oraz Niepublicznych
Szkół Mistrzostwa Sportowego w Sosnowcu i Spale. 
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Zestaw testów sprawnoÊciowych obejmujàcych kandydatów i uczestników 
Ogólnopolskiego Turnieju Nadziei Olimpijskich dla dziewczàt i chłopców w kategorii młodzika

ZAŁO˚ENIA:

• w celu zapoznania dzieci z technikà wykonania próby nale˝y przeprowadziç przynajmniej 2-3 razy w roku,
w tym ostatni raz na 2-3 tygodnie przed turniejem; 

• nale˝y wykonaç badania ogólnolekarskie ukierunkowane (zgodnie z obowiàzujàcymi przepisami, co 6 miesi´cy);
• wywiad Êrodowiskowy;
• pomiar wysokoÊci i masy ciała (boso) – cz´Êciej ni˝ inne sprawdziany przez ostatnie 2 lata.

TESTY/POMIARY:

1. wysokoÊç i masa ciała,
2. zasi´g jednoràcz i oburàcz stojàc,
3. wyskok dosi´˝ny jednoràcz (z rozbiegu jak do ataku),
4. wyskok dosi´˝ny oburàcz z miejsca,
5. rzut piłkà lekarskà 1 kg (dziewcz´ta), 2 kg (chłopcy) – z kl´ku znad głowy,
6. próba szybkoÊci – ze startu zatrzymanego, pomiar czasu na odcinku 10 m,
7. bieg zwinnoÊciowy ze zmianà kierunków według rysunku poni˝ej (dwie próby – start z lewej, 

potem z prawej strony).

• Pozycja wyjÊciowa do startu – le˝enie przodem – linia barków
na linii koƒcowej boiska, dłonie na wysokoÊci barków – stoper
jest włàczany w momencie wyprostu ramion.

• Start I – z prawej strony boiska – bieg według instrukcji.

• Start II – z lewej strony boiska – bieg według instrukcji.

Kierunki poruszania si´:
(start na linii koƒcowej)

1. bieg przodem,
2. bieg tyłem w lewo – skos,
3. bieg przodem w lewo – skos,
4. bieg tyłem,
5. bieg przodem w prawo – skos,
6. bieg tyłem w prawo – skos,
7. bieg przodem (meta na linii Êrodkowej):

• zawodnik podczas biegu zwrócony jest przodem do siatki
(linii Êrodkowej boiska),

• zakoƒczenie biegu poprzez przebiegni´cie 
przez lini´ Êrodkowà.

Drugi bieg w kierunku odwrotnym.



Przykłady testów sprawnoÊci oraz pomiarów wykorzystywanych 
w naborze i selekcji do (i podczas) szkolenia kadetów oraz juniorów (dziewczàt i chłopców) w siatkówce

Wszystkie testy oraz pomiary powinny byç rejestrowane w indywidualnej karcie zawodniczek/zawodników.

1. Pomiary antropometryczne.
2. Testy sprawnoÊciowe.
3. Obserwacja indywidualnych umiej´tnoÊci

technicznych zawodniczek/zawodników
podczas gry.

4. Badania lekarskie.
5. Testy motoryczne.
6. Testy psychologiczne.
7. Obserwacja zachowaƒ

zawodniczek/zawodników na treningu
i w czasie wolnym od zaj´ç.

8. Badanie komputerowe kr´gosłupa, płaskostopia.

BUDOWA CIAŁA – POMIARY:

• wysokoÊç,
• masa ciała,
• zasi´g ramion oburàcz stojàc,
• rozpi´toÊç ramion,
• zasi´g ramion jednoràcz stojàc,
• tkanka tłuszczowa,
• antropometria – pozostałe pomiary.

SPRAWNOÂå FIZYCZNA:

SkocznoÊç:

• zasi´g oburàcz w wyskoku z miejsca,
• zasi´g oburàcz w wyskoku po jednym kroku

dostawnym,
• zasi´g jednoràcz w wyskoku z miejsca,

• zasi´g jednoràcz w wyskoku z 3 kroków
rozbiegu,

• wyskok na „macie” pomiaru skocznoÊci.

SzybkoÊç – pomiar fotokomórkà:

• bieg na 10 m ze startu lotnego,
• bieg na 10 m ze startu zatrzymanego.

Siła

• rzut piłkà lekarskà 2 lub 3 kg,
• pomiar siły maksymalnej.

ZwinnoÊç:

• bieg po kopercie.

WytrzymałoÊç:

• bieg wahadłowy 10 x 30 m.

Do oceny sprawnoÊci motorycznej
wykorzystywane sà równie˝ próby Europejskiego
Testu SprawnoÊci Fizycznej:

• gibkoÊç – w siadzie skłon dosi´˝ny w przód,
• siła eksplozywna koƒczyn dolnych – skok 

w dal z miejsca,
• siła statyczna mi´Êni r´ki – zaciskanie

dynamometru dłoniowego,
• siła tułowia – maksymalna liczba siadów

z le˝enia tyłem w ciàgu 30 sekund,
• zwinnoÊç – bieg wahadłowy 10 x 5 m.
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Testy proponowane przez Siatkarskie OÊrodki Szkolne

SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sprz´t i pomoce

• Drewniana lub syntetyczna nawierzchnia sali lub boiska sportowego.
• Linia wyznaczajàca miejsce odbicia.
• TaÊma miernicza.

Sposób wykonywania

• åwiczàcy staje w małym rozkroku z ustawionymi równolegle stopami przed linià odbicia, nast´pnie
pochyla tułów, ugina nogi w kolanach (półprzysiad) z równoczesnym zamachem obu ràk dołem w tył, 
po czym wykonuje wymach ràk w przód i energicznie odbijajàc si´ obunó˝ skacze jak najdalej.

• Nale˝y zwracaç uwag´ na to by çwiczàcy nie przekraczał linii w momencie odbijania si´.

Wynik
DługoÊç skoku mierzymy od linii odbicia do najbli˝szego Êladu pozostawionego przez pi´t´.

Budowa somatyczna 1 WysokoÊç ciała
2 Masa ciała

SkocznoÊç 3 Skok w dal z miejsca

Zasi´g w wyskoku pion 4 Blok – z miejsca oburàcz
5 Atak – z rozbiegu 3 kroki jednoràcz

Moc 6 Rzut piłkà lekarskà 2 kg oburàcz zza głowy

Siła ramion i obr´czy bark 7 Poziome podciàganie (IR)

ZwinnoÊç 8 Test T (TT – T-test)

SzybkoÊç ruchów cyklicznych 9 Stukanie dłonià w krà˝ki

GibkoÊç 10 Zmodyfikowany skłon w przód w siadzie
11 RuchomoÊç obr´czy barkowej. Test agrafka
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RZUT PIŁKÑ LEKARSKÑ STOJÑC (2 KG)

Sposób wykonywania

Rzucajàcy staje przed linià. Rzut zza głowy oburàcz. Mierzony najlepszy wynik z 3 prób 
(dokładnoÊç pomiaru do 5 cm).

POZIOME PODCIÑGANIE

Sposób wykonywania

• Mocujemy drà˝ek gimnastyczny przy drabinkach (w sposób widoczny na zdj´ciu).
• Pozycja wyjÊciowa: tułów równolegle do podło˝a (poziome uło˝enie regulowane wysokoÊcià skrzyni), ramiona

wyprostowane, wyciàgni´te ku górze (kàt 90° do podło˝a), drà˝ek trzymany nachwytem, stopy rozstawione
na szerokoÊç bioder prostopadle do podło˝a, tułów usztywniony.

• Badany wykonuje uginanie ramion do kàta prostego w stawach łokciowych, przy zachowaniu stabilizacji tułowia.
• Powrót do pozycji wyjÊciowej (ramiona wyprostowane w stawach łokciowych).
• Przerywamy liczenie w momencie nieosiàgni´cia kàta prostego w stawach łokciowych przez badanego

lub braku stabilizacji tułowia.

Wynik
• IloÊç prawidłowo wykonanych podciàgni´ç.
• T-TEST.

Sprz´t

• 4 pachołki.
• TaÊma miernicza do pomiaru 5 m.
• Stoper.

Wykonanie

• Ustaw pachołki zgodnie z rysunkiem.
• Typowa rozgrzewka przed testem (mo˝na wykonaç prób´).
• Test rozpoczynamy od punktu A.
• Na słowny sygnał sportowiec biegnie przodem w kierunku punktu B, dotykajàc pachołek prawà dłonià.
• Biegnie krokiem dostawnym (nie krzy˝ujàc nóg) w stron´ punktu C, dotykajàc pachołek lewà dłonià.
• Biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D, dotykajàc pachołek prawà dłonià.
• Biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu B, dotykajàc pachołek lewà dłonià.
• Biegnie tyłem w kierunku punktu A ,przekraczajàc go. Moment przekroczenia punktu A jest sygnałem

do zatrzymania stopera.
• Najlepszy czas z 2 prób jest notowany.

Powody niezaliczenia testu

Nie dotkni´cie pachołka, skrzy˝owanie nóg podczas poruszania si´, brak ustawienia przodem przez cały czas testu.
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STUKANIE W KRÑ˚KI

Sprz´t i pomoce

• Poziomy blat umieszczony na wysokoÊci pasa çwiczàcego. Dwa krà˝ki o Êrednicy 20 cm przymocowane
do blatu tak, by ich Êrodki były oddalone o 80 cm. PoÊrodku prostokàt o wymiarach 10 x 20 cm.

• Stoper.

Sposób wykonywania

Próba polega na jak najszybszym przestawianiu r´ki sprawniejszej z jednego krà˝ka na drugi, ponad r´kà
unieruchomionà na prostokàtnej płytce poÊrodku. Na sygnał startu çwiczàcy dokonuje 25 dotkni´ç ka˝dego
krà˝ka (w sumie 50 ruchów) najszybciej jak potrafi. Nauczyciel głoÊno liczy dotkni´cia krà˝ka, od którego uczeƒ
rozpoczàł prób´.

Wynik

Mierzy si´ czas potrzebny do wykonania próby. Je˝eli badany nie dotknie krà˝ka, doliczany jest dodatkowy cykl
do wymaganych 25. Prób´ nale˝y wykonaç dwa razy. Notuje si´ lepszy wynik.

SKŁON TUŁOWIA W SIADZIE

Sprz´t i pomoce

Skrzynka o wymiarach ok. 35 cm na ok. 45 cm i wysokoÊci ok. 32 cm. Blat skrzynki wystaje na ok. 20 cm
przed Êciank´, na której opiera si´ stopy. Na blacie wyrysowana jest skala centymetrowa tak, by 0 (zero)
znajdowało si´ na wysokoÊci opartych stóp çwiczàcego…

Skala od zera w kierunku badanego opatrzona jest znakiem „-”. Na blacie, prostopadle do centymetrowej skali,
le˝y listewka o długoÊci ok. 30 cm i gruboÊci ok. 1 cm.

Sposób wykonywania

Badany w siadzie prostym opiera bose stopy o bocznà Êciank´ skrzyni. W tej pozycji, pochyla tułów w przód
i si´ga wyprostowanymi palcami dłoni najdalej jak mo˝e, przesuwajàc listewk´ po powierzchni blatu.

Na koƒcu próby pozostaje nieruchomo przez ok. 2 sekundy w najdalszej pozycji jakà mógł osiàgnàç. Stopy
cały czas muszà byç razem, nogi przy ziemi, kolana wyprostowane – przytrzymywane przez nauczyciela.

Wynik

• Mierzymy odległoÊç na skali centymetrowej, na jakà çwiczàcemu udało si´ przesunàç listewk´. 
OdległoÊci sà dodatnie, je˝eli dłonie si´gn´ły dalej ni˝ płaszczyzna oparcia stóp, ujemne, gdy to si´ nie udało.

• Je˝eli koƒce palców obydwu ràk nie osiàgnà tej samej odległoÊci, nale˝y uznaç za wynik Êrednià odległoÊç dla
obydwu ràk (Êrodkowy punkt linijki, pomi´dzy dłoƒmi). Prób´ wykonuje si´ dwukrotnie i notuje lepszy wynik
w centymetrach.

• Test „AGRAFKA” (BST – Back Scratch Test).
• Test polega na próbie zbli˝enia wyprostowanych ràk na plecach. Jedna r´ka si´ga od góry, a druga od dołu.

Test wykonywany jest dla obu ràk.
• Miarà gibkoÊci jest zasi´g (odległoÊç) mi´dzy koƒcami Êrodkowych palców.
• Wynik „0” jest osiàgni´ty w momencie zetkni´cia si´ palców Êrodkowych.
• Wynik jest dodatni, kiedy „dłonie b´dà na zakładk´”, ujemny, kiedy dłonie nie stykajà si´ ze sobà.
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