Zatgcznik nr 5

SPRAWDZIAN PREDYSPOZYCJI DO ODDZIALU SPORTOWEGO O PROFILU
MINI SIATKOWKA W SZKOLE PODSTAWOWEJ NR 25 W ZESPOLE SZKOLNO -
PRZEDSZKOLNYM NR 15 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 eksplozywnej kornczyn dolnych (skok w dal z miejsca),

= wytrzymatosci szybkosciowej (bieg wahadtowy na odcinku 10 x5m),

=>» sita miesni obreczy barkowej (rzut pitkg lekarskg oburgcz w przéd znad gtowy- 1kg)

Nabor dokonywany jest przez nauczycieli trenerow , obejmuje ocene:
1. Budowy somatycznej

2. Sprawnosci motorycznej specjalnej

1. Dane ogélne:

- wiek i pte¢,

-szkoty podstawowa, do ktorej okregu nalezy

- jednostka organizacyjna w ktérej 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 sportowe].

3. Komponenty morfologiczne: Badaniami objeto podstawowe cechy somatyczne:
- wysokos¢ ciata,
- masa ciata.

4. Komponenty migsniowe:

- maksymalna moc aerobowa nie kwasomlekowa —skok w dal z miejsca,

- sita miesni obreczy barkowej- rzut pitkg lekarskg oburgcz w przéd znad gtowy.

5. Komponenty motoryczne:

- wytrzymatos¢ szybkosciowg bieg wahadtowy na odcinku 10x 5m



OPIS TESTOW STOSOWANYCH PODCZAS NABORU

TEST OCENIAJACY SILE EKSPLOZYWNA KONCZYN DOLNYCH - skok w dal

Z miejsca

Warunki przeprowadzenia préby — dostep do sali gimnastyczne, dostosowanej do zajeé
sportowych z odpowiednim podtozem z wyznaczong linig odbicia i podziatkg centymetrowa.
Wszelkie pomiary wykonywane prostopadle do kierunku skoku. Mozna wykorzystac jako
miejsce lagdowania jakies nieslizgajgce element, typu twarde materace lub maty
gimnastyczne.

Przybory: tasma miernicza, linia odbicia wyznaczona na parkiecie

Spos6éb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle
stopami przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z
réwnoczesnym zamachem obu konczyn gornych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach
rgk w przod z rownoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie
wykonywania proby nalezy zwréci¢ uwage na poprawnos$¢ ustawienia stop. W zadnej fazie
odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dlugos¢ skoku mierzymy od
wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete
skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewréci sie do tylu, wowczas skok

powtarza. Z trzech wykonanych skokdéw notuje sie najdtuzszy z dokfadnoscig do 1 cm.

TEST OCENIAJACY WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA - bieg wahadtowy na

odcinku 10 x 5m.

Warunki przeprowadzenia préby: -réwne i nie Sliskie podtoze, na ktérym wytyczone sg
dwie rownolegte linie odlegte od siebie o 5m, na ktérych ustawione sg stojaki (tyczki,
pachofki, grzybki)

Przybory: stoper, stojaki, 2 linie rbwnolegte wyznaczone na parkiecie w odlegtosci 5m.
Sposo6b wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdujg
sie przed jedng z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej
linii, przekracza jg obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje piec
razy. Kazdy nawrdét wykonywany przez ¢wiczgcego jest gtosno liczony przez nauczyciela
lub przez wspétéwiczacych. W czasie wykonywania préby nalezy motywowac uczniéw do
utrzymywania predkosci przez caty czas trwania proby. Podczas biegu, szczegdlnie
podczas zwrotéw, nie wolno podpierac sie rekami o podtoze. Nalezy przeprowadzac probe
w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia, ktére zapobiegnie poslizgom.



Prébe wykonuje sie jeden raz. Wynik. Miarg proby jest czas potrzebny do wykonania
petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscig
do 0,1 sekundy.

TEST OCENIAJACY SILE MIESNI OBRECZY BARKOWEJ -rzut pitka lekarska

oburacz w przéd znad gtowy - 1kg

Warunki przeprowadzenia proby: rzutnia sktada sie z linii wyrzutu oraz pola
rzutébw. Probe mozna wykonywac¢ w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
rownym i suchym podtozu

Przybory: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza; pitki lekarskie 1
kg. Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku,
przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest pitkg trzymang
oburgcz znad gtowy. Doktadnos$¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych
rzutow ustala sie najdtuzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac srodki ostrozno$ci, tak,

aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.

Warunki przyjecia do klasy sportowej
1. Ztozenie kompletu dokumentéw kandydata.
2. Pomiary antropometryczne- charakter informacyjny

3. Diagnostyka potencjatu motorycznego



