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DOBOR | SELEKCJA DO POSZCZEGOLNYCH
e ETAPOW SZKOLENIA W PILCE SIATKOWE]

Znajomos¢ problematyki dotyczacej mozliwosci rozwijajacego sie organizmu oraz specyficznych wymogdw spe-
cjalizacji sportowej pozwala na dobdr dzieci i mtodziezy o pozytywnych rokowaniach rozwoju sportowego w okre-
slonej dyscyplinie sportu. Wyznaczenie takiej grupy z catej populagji jest efektem selekcji rozumianej nie tylko
w kategoriach wstepnego doboru, lecz wystepujacej na kazdym kolejnym etapie zaawansowania sportowego. Granice
poszczegdlnych etapow selekeji wynikajg z rozpoznania strefy wieku uzyskiwania najwyzszych osiggnie¢ we wiasciwej
specjalizacji sportowej. Konsekwencja takiego podejscia jest wyznaczenie kryteriéw charakteryzujgcych — w swietle
wskaznikéw prognozowanego modelu mistrzostwa sportowego siatkarzy — przydatnosc kandydata pod wzgledem cech
budowy somatycznej i wielkosci ciata, predyspozycji i uzdolnien ruchowych, sprawnosci fizycznej, wyniku sportowego,
wtasciwosci psychiki, a takze innych cech wtasciwych dla zawodnikéw pitki siatkowej.

System doboru i selekcji uwzglednia rozwiazania, ktére zaktadaja dobdr do uprawiania pitki siatkowe] potencjalnie
najlepszych kandydatéw, rokujacych osiagniecie w przysztosci najwyzszych wynikow. Selekcja ma charakter ciggty
i dynamiczny, ulega statej modyfikacji i doskonaleniu, stosownie do postepu wiedzy.

2.1. PODSTAWOWE ZASADY | DEFINICJE

Przez dobdr rozumiemy takie postepowanie, ktére umozliwia wytonienie sposrdd dzieci i mtodziezy w odpowiednim
wieku jednostek najbardziej utalentowanych i rokujgcych rozwdj cech oraz wtasciwosci niezbednych do osiggniecia w
przysztosci wysokiego poziomu sportowego. Przeprowadzenie doboru wymaga stworzenia klimatu zainteresowania
sportem — siatkdwka — przez system przedsiewzige¢ pozwalajacych ukierunkowac kandydatéw zgodnie z ich zainte-
resowaniami i prognostycznymi mozliwosciami.

Jest to dopiero poczatek drogi poszukiwania tych, ktdrzy w przysztosci spetnia wymogi stawiane przez najwyzszy wy-
czyn. Przystepujac do dalszych dziata mozna stosowa¢ nastepujace formy:

* kontakty z nauczycielami wychowania fizycznego w szkotach; nauczyciel obserwujacy przez dtuzszy czas
ucznidw w czasie lekeji najlepiej orientuje sie, ktérzy z nich wykazujg wyzsza od przecietnej sprawnosé
i zainteresowanie sportem — siatkdwka;

* obserwacja zawoddw szkolnych lub tzw. ,podwdérkowych” i zachecanie wybijajacych sie jednostek
do zorganizowanych form treningu;

* ogtoszenia w srodkach masowego przekazu o przyjeciach do grup szkolenia sportowego, z podaniem
wymaganego wieku i orientacyjnych cech somatycznych. Selekgja stanowi nastepng faze i najlepiej przystapi¢
do niej po obserwadji (np. po roku) w trakcie szkolenia.

Selekcja jest procesem dynamicznym i kierowanym, w ktérym zmierzamy do wyboru osobnikéw posiadajgcych opty-
malne cechy morfologiczne, psychiczne i sprawnosciowe do osiqgania w przysztosci wysokich wynikéw sportowych.

2.2. RODZAJE SELEKC]I

Selekcja spontaniczna (naturalna) — do grup szkoleniowych przyjmuije sie wszystkich zainteresowanych z zatozeniem
dobrowolnej rezygnadji tych, ktérzy zniecheca sie brakiem postepdw lub innymi czynnikami. Ten rodzaj selekcji ma
uzasadnienie w przypadku szerokiej grupy utalentowanych i zainteresowanych kandydatéw, przy dostatecznym ma-
terialnym i kadrowym zabezpieczeniu szkolenia.

Selekcja intuicyjna — realizowana przez nauczycieli i trenerdw, ktérzy na podstawie fachowe] wiedzy, praktyki i wias-
nych doswiadczen dokonuja wyboru uzdolnionych osobnikéw. Wada takiego sposobu jest mniejszy lub wiekszy su-
biektywizm prowadzacego selekcje — dla podniesienia obiektywnosci powinna by¢ ona realizowana przez kilku
trenerdw. Istotna jest tu réwniez liczba obserwacji (m. in. zawodéw) potrzebnych do wytonienia najlepszych.

Selekcja kierowana — polega na stopniowym ograniczeniu liczby jednostek, ktére rozpoczynajg trening, przy wzgled-
nie niezmiennej liczbie tych, ktérzy moga osiagnac w przysztosci wysokie wyniki. Opiera si¢ ona na zatozeniu, ze wia-
sciwosci ,mistrza” musza by< przyjete juz w poczatkowym stadium szkolenia. Nastepnie nalezy obserwowac cechy,
ktére zostaty wyznaczone w ,modelu dyscypliny” — cechy wiodace. Ten rodzaj selekcji oparty jest na wynikach badan
antropologii, fizjologii, psychologii, medycyny, teorii sportu i innych, ktére wskazujg mozliwosé rozpoznania i przewi-
dywania rozwoju cech bedacych podstawa uzyskania wysokich wynikéw w przysztosci.
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TABELA1. SELEKCJA W SPORCIE

RODZAJE SELEKC]I ETAPY KRYTERIA

® zainteresowanie zawodnika:

zgodnie sportem — dyscypling, specjalizacja.
Naturalna  z kategoriami ® samoocena i samokontrola:
wspofzawodnictwa zdolnosci do treningu i uzyskiwania postepow w stanie

wytrenowania, osiagania wynikéw sportowych.

zgodnie * doswiadczenie i wiedza praktyczna oraz intuicja trenera
Intuicyjna  z doswiadczeniem prowadzqcego szkolenie:
trenera ocena budowy, rozwoju uzdolnienr i tempa opanowania

umiejetnosci

wstepna * sformalizowany system norm i ich wartosci
wiasciwa w przechodzeniu kolejnych etapdw szkolenia:

Kierowana  specjalistyczna stan zdrowia, wiek, budowa somatyczna, rozwa
rekrutacja biologiczny, poziom sprawnosci fizycznej, techniki, taktyki,

poziom cech psychicznych, wyniki sportowe

Generalnie selekcja oparta jest na analizie dwdch elementéw:

1. zainteresowan, tzn. czy kandydat chce uprawia¢ sport — pitke siatkowa
oraz
2. mozliwosci, tzn. czy kandydat jest w stanie osiggnac¢ dobre wyniki.

Rola trenera/instruktora polega na znalezieniu takich jednostek, u ktdrych oba te elementy wystepuja wspdlnie w kom-
pleksie ich cech i wiadciwosci.

Istotq selekgji jest wybdr jednostek spetniajgcych wymagania, jakie obecnie stawia wspétczesna siatkéwka i jakie
bedg stawiane jutro. Stad rodza sie pytania: jak przewidywac uzdolnienia w sporcie? Co nalezy wiedzie¢, aby w dziecku
zobaczy¢ przysztego mistrza! Aby uzyska¢ odpowiedz na te pytania nalezy:

* opracowac prognozy rozwojowe zawodnikdw,
* obserwowac i analizowac charakter przebiegu ontogenezy,
* stworzy¢ perspektywiczne wzorce — ,modele mistrzéw”.

Podstawg dla prognozowania jest stabilnos¢ niektérych wskaznikdw charakteryzujacych talent w sporcie. Stabilng na-
zywamy taka ceche, ktéra z trudem daje sie ksztattowac i w znacznym stopniu jest uwarunkowana genetycznie.

W selekgji do pitki siatkowej postugujemy sie dwoma sposobami:

1. kierowanie do szkolenia tych, ktérzy juz w najmtodszym wieku charakteryzujg sie wyzszym od sredniego
poziomem cech odgrywajacych w siatkdwce wiodaca role (m. in. wysokos¢ ciata, skocznos¢, koordynadja);

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

Elementy te sg podstawg opracowania i stosowania narzedzi pomiarowych umozliwiajacych przewidywanie rozwoju,
ktére stanowig kryterium wyboru.
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2.3. KRYTERIA SELEKC]I

Stan zdrowia — wiasciwa kwalifikacja przez lekarza specjaliste stanowi podstawe wszelkich nastepnych przedsiewziec.
Kontrola obejmuje: ogdlne badania lekarskie, badania specjalistyczne, préby wysitkowe.

Budowa somatyczna — rozpatruje sie ja w aspekcie wielkosci ciata (wysokos¢ i masa), propordji, stosunkéw we-
whnetrznych miedzy komponentami tkankowymi (typ budowy). Ostateczng wysokos¢ mozna przewidywac m.in. na pod-
stawie siatek centylowych, np. Wolanskiego, Milicerowe;.

Uzdolnienia ruchowe — przejawiajg sie w szybkosci i trwatosci uczenia sie ruchdw, jak réwniez umiejetnosci tworzenia
nowych ich zestawdw. Uzdolnienia decydujg o fatwosci, doktadnosci i trwatosci uczenia sie elementdw techniki, sta-
nowig podtoze dla rozwoju odpowiednich sprawnosci. Oceny uzdolnier dokonuje sie na podstawie specjalnych tes-
tow lub — czedcie] — przez obserwadje.

TaBELA2. TYPY UZDOLNIEN RUCHOWYCH W SPORCIE

CECHA UZDOLNIENIA
TYP UZDOLNIENIA  SZYBKOSC DOKEADNOSC ~ TRWALOSC POSTEPOWANIE

szybkie i skuteczne nabywanie
Wybitny talent F AF r umiejetnosci, mozliwosci i uzyskiwanie
wysokich wynikéw

utrwalanie umiejetnosci poprzez

Talent — typ | aF ar - zwiekszanie liczby powtdrzen —
wymaga to réwniez dtuzszego czasu
szkolenia

przywiazywanie przez trenera wiekszej

Talent — typ Il A - A uwagi do sposobu wykonywania
cwiczen i czestszego kontrolowania
postepow

wymaga wiekszej cierpliwosci

Talent — typ lll - A A w oczekiwaniu na widoczne postepy
— wydtuzony czas trwania osiagania
najlepszych wynikéw

Sprawnos¢ fizyczna — wyrazona stopniem wykorzystania potencjatu podstawowych cech motorycznych oraz ich
wspdtzaleznosciami. Rownolegle do rozwoju biologicznego nastepuje podnoszenie potencjatu sprawnosci fizycznej.
Wyrdznia sie dwa podstawowe czynniki determinujace jej poziom: wrodzone (genetyczne) i Srodowiskowe (do naj-
wazniejszych z nich zalicza sie trening). Rozwdj cech motorycznych uzalezniony jest w znacznej mierze od przebiegu
faz dojrzewania.

Dyspozycje psychiczne — podstawowe znaczenie dla pomysinego uprawiania siatkdwki majg nastepujace cechy: od-
porno$¢ psychiczna, motywacja, ambicja, optymalny poziom zréwnowazenia emocjonalnego w sytuacjach wymaga-
jacych mobilizacji, poczucie odpowiedzialnosci, wspétdziatanie, nastawienie na sukces.
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Wiek — wiek kalendarzowy moze nie odpowiada¢ wiekowi rozwojowemu, dlatego tez nalezy stosowac standardy
wieku rozwojowego, postugujac sie miarami:

* wieku szkieletowego — rentgenogram elementdw kostnych nadgarstka i poréwnanie z atlasem norm;

* wieku wtérnych cech piciowych — te metode stosuje sie w okresie pokwitania; polega ona na ocenie fazy
dojrzewania wybranej cechy, np. owlfosienie fonowe czy gruczoty piersiowe u dziewczat, wedtug wzoru
pieciostopniowe;j skali Tannera;

* wieku morfologicznego — przewaznie poréwnuije sie zestawienie wysokosci i masy ciafa ze Srednimi normami
dla populadji; stosuje sie takze szereg siatek i standardéw, za pomoca ktérych mozna ocenic relacje: wiek
rozwojowy — wiek kalendarzowy, typ budowy ciafa, jak réwniez tempo wzrastania.

Whynik sportowy jest najbardziej kompleksowym wskaznikiem, w ktdrym odbijaja sie¢ predyspozycje rozwojowe oraz
stopien wykorzystania nabytych sprawnosci i umiejetnosci. Cennych informacji selekcyjnych dostarcza obserwacja
tempa przyrostu wynikdw w grze (efektywnos¢, skutecznosc). Rezultaty indywidualne mozna poréwnywac do wskaz-
nikdw charakteryzujacych srednie tempo przyrostow wynikéw dla wiasciwej kategorii wiekowej.

Wiekszos¢ cech warunkujacych rozwdj sportowy siatkarek i siatkarzy mozna podzieli¢ umownie na cztery grupy:

I. charakterystyka morfologiczna,

Il. poziom sprawnosci (ukierunkowanej i specjalnej),
1. doskonatos¢ sterowania ruchami (koordynacja),
IV. zespdt specyficznych czynnikdw psychicznych.

W pitce siatkowe] kandydaci powinni prezentowac wysoki poziom wszystkich czynnikdw, szczegdlnie zas tych, ktdre
sa mafo plastyczne i trudno poddaja sig ksztattowaniu.

2.4. ORGANIZACY)JNE ROZWIAZANIA SELEKC]I KIEROWANE]

Dynamiczny i kierowany charakter tego rodzaju selekcji uwarunkowany jest etapowoscia szkolenia. Pozwala to na
wyrdznienie jej kolejnych etapdw:

1. Preselekcja — wszechstronna obserwacja dzieci juz w najmtodszym wieku (przed rozpoczeciem szkolenia).

2. Selekcja wstepna — kierowanie dzieci do wszechstronnego szkolenia — minisiatkdwka, poszukiwanie uzdolnionych
sportowo (bez wyboru specjalizacji); wstepny sprawdzian powinien zawiera¢ badania: stanu zdrowia, uzdolnien ru-
chowych i sprawnodci fizycznej.

3. Selekcja wiasciwa — wybor jednostek najbardziej uzdolnionych, o szczegdlinych predyspozycjach sprawnosciowych,
anatomicznych i funkcjonalnych; odbywa sie po okoto 2 latach szkolenia wszechstronnego, otwierajac etap szkolenia ukie-
runkowanego (kategoria mtodzika); sprawdzian kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien by¢ uzupetniony o ocene:

* postepdw w czasie szkolenia wszechstronnego,

* budowy i wielkosci ciata,

* predyspozycji psychicznych i zainteresowania wyczynowym uprawianiem sportu — siatkowki.
4. Selekcja specjalistyczna — dazy sie tu gléwnie do szczegdtowego okreslenia predyspozycji zwiazanych ze specy-
ficznymi wymogami gry i treningu siatkarskiego. Zapoczatkowuje ona etap szkolenia specjalnego (kategoria kadeta).
Skutecznos¢ i trafnos¢ selekcji wynika nie tylko z posiadanego optymalnego zestawu miernikdw, lecz przede wszystkim
z diugotrwatego procesu systematycznych pomiardw i obserwacji na poszczegdlnych etapach szkolenia, wszech-

stronnie charakteryzujacych kierunki i tempo zmian. Konsekwencja tego jest mozliwos¢ analizy prognostycznej, wybdr
specjalizacji oraz indywidualizacja szkolenia.
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2.5. KRYTERIA SELEKCY)JNE W GRACH ZESPOLOWYCH

Przedstawiamy tu kryteria selekcyjne majace zastosowanie w grach zespotowych, w tym réwniez do pitki siatkowej
(wg Nadoriego).

1.

4.

Predyspozycje specjalne:

* rodzaj i szybkos¢ oceny sytuacji (mozliwej do zbadania),

* rodzaj i szybkos¢ odpowiedzi,

* oryginalno$¢ odpowiedzi,

* rodzaj i szybkos¢ poprawiania bteddw,

* wyprzedzenie sytuacji (antycypacja),

* osobowos¢ i autokontrola (duch walki, determinacja, gotowos¢ do wspdtpracy z partnerami).

. Sprawnos¢ motoryczna:

¢ sita RR, NN, tutowia, sita specjalna,

* skoczno$¢ (zasieg skoku i predkos¢ odbicia),

* szybkos¢ (ruchu, zmiany pozydji, reakgji, szybkos¢ specjalna w akgji),

* wytrzymatos¢ aerobowa, wytrzymatos¢ specjalna,

* poziom umiejetnosci technicznych,

¢ zdolnosci koordynacyjne (czucie dystansu, przestrzeni, czasu, réwnowagi, rytmu, poruszania sie),
* zdolnosci specjalne.

. Zdolnos$¢ uczenia sie:

* znajomos¢ i jakos¢ wykonania elementéw technicznych,

® ilos¢ znanych elementéw,

® jakos$¢ rozwigzan i kombinagji,

* tworzenie w czasie gry indywidualnych kombinacjj,

* znajomos¢ wariantdw taktycznych obrony i ataku, jakos$¢ rozwigzan,

* stopien zmian i ich jako$¢ w réznych grupach wieku (szczegdlnie 13-14-15 lat).

Osobowosé: pozytywnie nastawienie do sportu, kolegdw w zespole oraz wysitku (metody psychologiczne).

2.6. KRYTERIA DOBORU - TESTY | SPRAWDZIANY

Ponizej przedstawiono kryteria doboru oraz testy i sprawdziany stosowane w doborze i selekgji siatkarek i siatkarzy

na poszczegdlnych etapach szkolenia opracowane na podstawie Turnieju Nadziei Olimpijskich oraz Niepublicznych
Szkét Mistrzostwa Sportowego w Sosnowcu i Spale.
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Zestaw testow sprawnosciowych obejmujacych kandydatéw i uczestnikow
Ogodlnopolskiego Turnieju Nadziei Olimpijskich dla dziewczat i chtopcow w kategorii mtodzika

ZALOZENIA:

w celu zapoznania dzieci z technikg wykonania proby nalezy przeprowadzi¢ przynajmniej 2-3 razy w roku,
w tym ostatni raz na 2-3 tygodnie przed turniejem;
nalezy wykona¢ badania ogdlnolekarskie ukierunkowane (zgodnie z obowigzujacymi przepisami, co 6 miesiecy);

wywiad srodowiskowy;

pomiar wysokosci i masy ciata (boso) — czesciej niz inne sprawdziany przez ostatnie 2 lata.

TESTY/POMIARY:

. wysoko$¢ i masa ciata,
. zasieg jednoracz i oburacz stojac,

wyskok dosiezny jednoracz (z rozbiegu jak do ataku),

. wyskok dosiezny oburacz z miejsca,
. rzut pitka lekarska 1 kg (dziewczeta), 2 kg (chtopcy) — z kleku znad glowy,

. préba szybkosci — ze startu zatrzymanego, pomiar czasu na odcinku 10 m,

. bieg zwinnosciowy ze zmiang kierunkéw wedtug rysunku ponizej (dwie proby — start z lewej,

potem z prawej strony).
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* Pozycja wyjsciowa do startu — lezenie przodem — linia barkéw
na linii koncowej boiska, dfonie na wysokosci barkéw — stoper
jest wigczany w momencie wyprostu ramion.

e Start | — z prawej strony boiska — bieg wedtug instrukgji.
e Start Il — z lewej strony boiska — bieg wedfug instrukcji.

Kierunki poruszania sie:
(start na linii koncowej)

. bieg przodem,
. bieg tytem w lewo — skos,
. bieg przodem w lewo — skos,
. bieg tytem,
. bieg przodem w prawo — skos,
. bieg tytem w prawo — skos,
. bieg przodem (meta na linii Srodkowej):
¢ zawodnik podczas biegu zwrdcony jest przodem do siatki
(linii Srodkowej boiska),
e zakonczenie biegu poprzez przebiegniecie
przez linie srodkowa.

Drugi bieg w kierunku odwrotnym.
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Przyktady testéw sprawnosci oraz pomiaréw wykorzystywanych
w naborze i selekgji do (i podczas) szkolenia kadetéw oraz junioréw (dziewczat i chtopcéw) w siatkdwee

1. Pomiary antropometryczne. * zasieg jednoracz w wyskoku z 3 krokéw

2. Testy sprawnosciowe. rozbiegu,

3. Obserwacja indywidualnych umiejetnosci * wyskok na ,macie” pomiaru skocznosci.
technicznych zawodniczek/zawodnikéw
podczas gry. Szybkos¢ — pomiar fotokomdrkq:

4. Badania lekarskie. * bieg na 10 m ze startu lotnego,

5. Testy motoryczne. * bieg na 10 m ze startu zatrzymanego.

6. Testy psychologiczne.

7. Obserwadja zachowan Sita

zawodniczek/zawodnikdw na treningu
i w czasie wolnym od zajec.
8. Badanie komputerowe kregostupa, ptaskostopia.

* rzut pitkg lekarskg 2 lub 3 kg,
* pomiar sity maksymalnej.

Zwinnosc:
BUDOWA CIALA — POMIARY: . .
* bieg po kopercie.

wysokos¢,
masa ciafa, Wytrzymatos¢:
zasigg ramion oburacz stojac,
rozpigtos¢ ramion,

zasigg ramion jednoracz stojac,
tkanka ttuszczowa,

antropometria — pozostate pomiary.

* bieg wahadtowy 10 x 30 m.

Do oceny sprawnosci motoryczne;
wykorzystywane sa rowniez proby Europejskiego
Testu Sprawnosci Fizycznej:

* gibkos$¢ — w siadzie skton dosiezny w przdd,

* sita eksplozywna korczyn dolnych — skok

SPRAWNOSC FIZYCZNA:

Skocznosc: e
w dal z miejsca,
* zasigg oburacz w wyskoku z miejsca, ® sita statyczna miesni reki — zaciskanie
* zasieg oburacz w wyskoku po jednym kroku dynamometru dtoniowego,
dostawnym, * sita tutowia — maksymalna liczba siadéw
* zasieg jednoracz w wyskoku z miejsca, z lezenia tylem w ciagu 30 sekund,

* zwinno$¢ — bieg wahadtowy 10 x 5 m.

Wszystkie testy oraz pomiary powinny by¢ rejestrowane w indywidualnej karcie zawodniczek/zawodnikow.
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Testy proponowane przez Siatkarskie Osrodki Szkolne

Budowa somatyczna

Skocznosé

Zasieg w wyskoku pion

Moc

Sita ramion i obreczy bark
Zwinnos¢

Szybkos¢ ruchdw cyklicznych

Gibkos¢

SKOK W DAL Z MIEJSCA

Sprzet i pomoce

—_ —

- O WV © N o urhdh W N —

miodziezowa
akademiasiatkowki

Wysokos¢ ciata
Masa ciata

Skok w dal z miejsca

Blok — z miejsca oburacz
Atak — z rozbiegu 3 kroki jednoracz

Rzut pitkg lekarska 2 kg oburacz zza gtowy
Poziome podciaganie (IR)

Test T (TT — T-test)

Stukanie dtonig w krazki

Zmodyfikowany skton w przéd w siadzie
Ruchomos$¢ obreczy barkowej. Test agrafka

¢ Drewniana lub syntetyczna nawierzchnia sali lub boiska sportowego.

¢ Linia wyznaczajaca miejsce odbicia.
* Tasma miernicza.

Sposéb wykonywania

. Cwiczqcy staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami przed linig odbicia, nastgpnie
pochyla tutdéw, ugina nogi w kolanach (pAtprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu ragk dotem w tyt,
po czym wykonuje wymach rak w przdd i energicznie odbijajac sie obundz skacze jak najdalej.

* Nalezy zwraca¢ uwage na to by ¢wiczacy nie przekraczat linii w momencie odbijania sie.

Wynik

Dtugos¢ skoku mierzymy od linii odbicia do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK ¢ KADET ¢ JUNIOR

25



2. DOBOR | SELEKCJA DO POSZCZEGOLNYCH ETAPOW SZKOLENIA W PILCE SIATKOWE]
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RZUT PILKA LEKARSKA STOJAC (2 KG)
Sposéb wykonywania

Rzucajacy staje przed linig. Rzut zza glowy oburgcz. Mierzony najlepszy wynik z 3 préb
(doktadnos¢ pomiaru do 5 cm).

POZIOME PODCIAGANIE
Sposéb wykonywania

Mocujemy drazek gimnastyczny przy drabinkach (w sposdb widoczny na zdjeciu).

Pozycja wyjsciowa: tutdéw rownolegle do podioza (poziome utozenie regulowane wysokoscig skrzyni), ramiona
wyprostowane, wyciagniete ku gorze (kat 90° do podtoza), dragzek trzymany nachwytem, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder prostopadle do podtoza, tutéw usztywniony.

Badany wykonuje uginanie ramion do kata prostego w stawach tokciowych, przy zachowaniu stabilizacji tutowia.
Powrdt do pozycji wyjsciowej (ramiona wyprostowane w stawach tokciowych).

Przerywamy liczenie w momencie nieosiagniecia kata prostego w stawach tokciowych przez badanego

lub braku stabilizacji tutowia.

Wynik
llos¢ prawidtowo wykonanych podciagniec.
T-TEST.

Sprzet

4 pachofki.
Tasma miernicza do pomiaru 5 m.
Stoper.

Wykonanie

Ustaw pachotki zgodnie z rysunkiem.

Typowa rozgrzewka przed testem (mozna wykonac prébe).

Test rozpoczynamy od punktu A.

Na stowny sygnat sportowiec biegnie przodem w kierunku punktu B, dotykajac pachotek prawa dtonia.
Biegnie krokiem dostawnym (nie krzyzujac nég) w strone punktu C, dotykajac pachotek lewg dfonig.
Biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu D, dotykajac pachotfek prawa dfonia.

Biegnie krokiem dostawnym w kierunku punktu B, dotykajac pachotek lewa dtonia.

Biegnie tytem w kierunku punktu A ,przekraczajac go. Moment przekroczenia punktu A jest sygnatem
do zatrzymania stopera.

Najlepszy czas z 2 préb jest notowany.

Powody niezaliczenia testu

Nie dotkniecie pachotka, skrzyzowanie ndg podczas poruszania sie, brak ustawienia przodem przez caty czas testu.



miodziezowa
akademiasiatkowki

STUKANIE W KRAZKI

Sprzet i pomoce

Poziomy blat umieszczony na wysokosci pasa ¢wiczacego. Dwa krazki o $rednicy 20 cm przymocowane
do blatu tak, by ich srodki byty oddalone o 80 cm. Posrodku prostokat o wymiarach 10 x 20 cm.
Stoper.

Sposéb wykonywania

Préba polega na jak najszybszym przestawianiu reki sprawniejszej z jednego krazka na drugi, ponad reka
unieruchomiong na prostokatnej ptytce posrodku. Na sygnat startu ¢wiczacy dokonuje 25 dotknie¢ kazdego
krazka (w sumie 50 ruchdw) najszybciej jak potrafi. Nauczyciel gtosno liczy dotkniecia krazka, od ktdrego uczen
rozpoczat probe.

Wynik

Mierzy sie czas potrzebny do wykonania préby. Jezeli badany nie dotknie krazka, doliczany jest dodatkowy cykl
do wymaganych 25. Prébe nalezy wykonac dwa razy. Notuje sie lepszy wynik.

SKEON TULOWIA W SIADZIE

Sprzet i pomoce

Skrzynka o wymiarach ok. 35 cm na ok. 45 cm i wysokosci ok. 32 cm. Blat skrzynki wystaje na ok. 20 cm
przed scianke, na ktérej opiera sie stopy. Na blacie wyrysowana jest skala centymetrowa tak, by O (zero)
znajdowato sig na wysokosci opartych stop ¢wiczacego. ..

Skala od zera w kierunku badanego opatrzona jest znakiem ,-". Na blacie, prostopadle do centymetrowej skali,
lezy listewka o dtugosci ok. 30 cm i grubosci ok. 1 cm.

Sposéb wykonywania

Badany w siadzie prostym opiera bose stopy o boczng $cianke skrzyni. W tej pozydji, pochyla tutdw w przéd
i siega wyprostowanymi palcami dioni najdalej jak moze, przesuwajac listewke po powierzchni blatu.

Na koncu préby pozostaje nieruchomo przez ok. 2 sekundy w najdalszej pozycji jakag mogt osiagnad. Stopy
caly czas musza by¢ razem, nogi przy ziemi, kolana wyprostowane — przytrzymywane przez nauczyciela.

Wynik

Mierzymy odlegtos¢ na skali centymetrowej, na jaka ¢wiczacemu udato sie przesunad listewke.

Odlegtosci sa dodatnie, jezeli dionie siegnety dalej niz ptaszczyzna oparcia stép, ujemne, gdy to sie nie udato.

* Jezeli konce palcow obydwu rak nie osiagna tej samej odlegtosci, nalezy uznac za wynik Sredniag odlegtos¢ dla
obydwu rak (srodkowy punkt linijki, pomiedzy dtorimi). Probe wykonuje sie dwukrotnie i notuje lepszy wynik
w centymetrach.

* Test ,AGRAFKA” (BST — Back Scratch Test).

* Test polega na prébie zblizenia wyprostowanych rak na plecach. Jedna reka sigga od géry, a druga od dotu.
Test wykonywany jest dla obu rak.

* Miarg gibkosci jest zasieg (odlegtos¢) miedzy korncami srodkowych palcow.

* Wynik ,0” jest osiagniety w momencie zetknigcia sie palcdw srodkowych.

* Wynik jest dodatni, kiedy ,dtonie beda na zaktadke”, ujemny, kiedy dtonie nie stykaja sie ze soba.
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