EGZAMIN SPRAWNOSCIOWY DLA KANDYDATEK DO KLASY SPORTOWEJ
O PROFILU PILKI STIATKOWEJ W VI LO Z ODDZIALAMI INTEGRACYJNYMI
W BIELSKU BIALEJ

Z egzaminu mozna uzyska¢ maksymalnie 50 pkt. rekrutacyjnych. Na egzamin sklada si¢
zestaw testow sprawnosci fizycznej opracowanych przez Polski Zwiazek Pitki Siatkowe;j
oraz sprawdzian umiejetnosci technicznych. W testach sprawnosci fizycznej maksymalna
liczba punktéw do uzyskania to 36. Szczegoty przeliczenia punktow w zataczonej tabeli.
W sprawdzianie umiejetnosci technicznych maksymalna liczba punktéw to 14. Ocena
koncowa jest sumg punktow z testow sprawnosciowych 1 oceny eksperckiej umiejetnosci
technicznych. Zestaw testow motorycznych zostat dobrany w sposob umozliwiajacy
najbardziej precyzyjna ocen¢ kluczowych zdolnos$ci fizycznych, majacych bezposredni
wplyw na efektywnos$¢ gry w pitke siatkowg 1 identyfikacji zdolnosci motorycznych
wlasciwych tej dyscyplinie sportu.

Celem bylo wyselekcjonowanie prob:

Obiektywnych 1 tatwych w przeprowadzeniu — minimalizujgcych ryzyko bledow
pomiarowych 1 niewymagajacych specjalistycznego sprzetu.

Specyficznych dla siatkdwki — odzwierciedlajacych gtoéwne wymagania fizyczne w tej
dyscyplinie sportu.

Mozliwych do standaryzacji — umozliwiajagcych poréwnywanie wynikow miedzy
zawodnikami oraz monitorowanie ich postepow w czasie.

Kazdy z wybranych testow ocenia jeden z podstawowych aspektéw przygotowania
motorycznego siatkarza: zdolno$¢ do generowania mocy, szybkos$¢ oraz koordynacje z sita
funkcjonalna.

1. Skok dosi¢zny

Cel: Ocena zdolnosci do generowania mocy eksplozywnej w skoku pionowym -
fundamentalnej dla efektywnego wykonywania ataku, bloku oraz zagrywki.

Sprzet:

* Pomiar do skoku dosieznego (listki)

Procedura:

1. Pomiar zasiggu w pozycji stojace;j:

» Zawodnik ustawia si¢ bokiem do $ciany lub przymiaru.

* Unosi reke znajdujaca si¢ blizej Sciany maksymalnie w goére (bez wspigcia na palce);
pieta przylega do podtoza.

» Oznaczany jest najwyzszy punkt zasi¢gu.



2. Wykonanie skoku:

« Skok z rozbiegu (2-3 kroki jak do ataku); listki ustawione ok. 1 m od siatki, dla
praworgcznych z lewej strony boiska (4 strefa), a dla leworgcznych z prawej strony
(2 strefa)

3. Pomiar:

» Skocznos$¢: réznica pomiedzy zasiegiem w skoku a zasiegiem stojac.

« Zasigg maksymalny: najwyzszy punkt osiggniety w skoku.

» Zawodnik wykonuje 3 proby — zapisywany jest najlepszy wynik.

« Jesli wynik poprawia si¢ w kazdej probie, kontynuujemy maksymalnie do 5 prob.

Uzasadnienie doboru testu:

Precyzyjny pomiar mocy eksplozywnej konczyn dolnych — kluczowej dla skutecznosci
elementow siatkarskich w ataku, bloku a nawet w zagrywce.

Odzwierciedlenie warunkow meczowych — test obejmuje zardéwno wyskok statyczny, jak
1 dynamiczny.

Mozliwos¢ sledzenia rozwoju zdolnos$ci sitowo-szybkosciowych zawodnika.

2.Test zwinnosci ,,Koperta” (Agility Test)

Cel: Ocena zwinnos$ci, szybko$ci zmiany kierunku oraz umiejetno$ci poruszania si¢
w roznych plaszczyznach ruchu — istotnych w dziataniach siatkarskich i przemieszczaniu
si¢ po boisku.

Sprzet:

* 5 pachotkéw (30—40 cm)

* Stoper reczny

* Plaska powierzchnia (hala sportowa)

3m

Poczatek pomiary

5m



Uktad przestrzenny:

Pachotki ustawione w prostokat 3 x 5 m (linie koncowa 1 boczna boiska — przy
strefie 5). Dodatkowy pacholek w centrum prostokata. Meta oznaczona tasma.
Trener dokonuje pomiaru wzdtuz linii mety (ok. 1,5 m od pachotka).

Procedura:

1. Pozycja startowa:

» Zawodnik w lezeniu przodem przy prawym dolnym rogu prostokata, twarza do siatki.

* Barki 1 dtonie na wysokosci linii startu.

* Ramiona ugiete wzdluz tulowia, nogi wyprostowane, dtonie uniesione na wysokosci
glowy.

2. Przebieg testu:

*Na sygnal zawodnik wstaje 1 biegiem rozpoczyna probe, przemieszczajac si¢ zawsze
przodem do siatki.

* Tras¢ pokonujemy w nastgpujacy sposob: bieg przodem do prawego przedniego rogu — B
- bieg tylem po skosie do srodka koperty — C — bieg przodem po skosie do lewego
przedniego rogu — D - bieg tytem do lewego dolnego rogu — E — bieg przodem po skosie
do s$rodka koperty — C - bieg tylem po skosie do prawego dolnego rogu — A — bieg
przodem do prawego przedniego rogu, gdzie wyznaczona jest meta - B.

* Pachotki mijamy po zewnegtrznej stronie toru.

* Wygaszenie ruchu nastepuje dopiero po przekroczeniu linii mety.

Dhugos$¢ caltkowita trasy: 20,68 m.

3. Pomiar:

* Czas mierzony od sygnatu startu do przeciecia linii mety.
* Zapisuje si¢ najlepszy wynik z dwoch prob.

* Pomiar wykonany r¢cznym stoperem.

Uzasadnienie doboru testu:

Odzwierciedla specyfike ruchow siatkarskich — dynamiczne zmiany kierunku, orientacja
na siatke, bieg przodem 1 tytem.

Ocenia szybkos¢ reakcji 1 zwinno$ci — fundamentalne dla dziatan siatkarskich.

Umozliwia monitorowanie postgpu w czasie — wyniki pomiaru pozwalajg na
dtugoterminowa analize¢ rozwoju zawodnika.



3.Rzut pilki zza glowy w kleku jednonoz
Cel: Ocena sity funkcjonalnej tutowia 1 konczyn goérnych z jednoczesnym
zaangazowaniem mechanizmow stabilizacji 1 asymetrycznego transferu sity.

Sprzet:

* Pitka lekarska (waga dostosowana do kategorii wiekowej):
minisiatkOwka 1 mtodzik — 1 kg, junior mtodszy 1 junior — 2 kg,
* Tasma miernicza

Procedura:

1. Pozycja wyjsciowa:

*Klek jednon6z: noga wykroczna z przodu, ugieta w stawie kolanowym pod katem
prostym.

*Kolano nogi zakrocznej oparte na linii rzutu (oznaczonej tasmg), moze by¢
zabezpieczone nakolannikiem.

* Stopa nogi wykrocznej jest ptasko ustawiona na podtozu.

 Tutow wyprostowany, pitka trzymana oburgcz nad glowa.

2. Wykonanie rzutu:

* Dynamiczne zamachnigcie ramionami do tytu, a nastepnie rzut pitka maksymalnie do
przodu.

* Stopa nogi wykrocznej pozostaje w kontakcie z podtozem, kolano zakroczne nie odrywa
si¢ od ziemi.

* Brak mozliwos$ci podparcia si¢ ramionami po rzucie.

* Rzut wykonywany w ustawieniu: praworgczni — lewa noga z przodu, leworgczni — prawa
noga z przodu 3.

Pomiar:

* Odleglos¢ mierzona jest od linii rzutu, gdzie na podiozu znajduje si¢ kolano nogi
w klgku, do miejsca pierwszego kontaktu pitki z podtozem.

* Doktadno$¢ pomiaru: co 10 cm.

* Trzy proby — zapisuje si¢ najlepszy wynik.

« Jesli wynik poprawia si¢ w kazdej probie, kontynuujemy maksymalnie do 5 prob.

Uzasadnienie doboru testu:

Ocena sity eksplozywnej gornej cze$ci tulowia w warunkach asymetrycznych —
odpowiadajaca realiom elementow siatkarskich takich jak atak i zagrywka.

Aktywacja miesni posturalnych — pozycja wymusza stabilizacje tutowia 1 bioder, co jest
istotne przy uderzeniach pitki.

Standaryzacja warunkow — eliminacja wptywu techniki na wynik, akcent na zdolno$ci



TABELA PUNKTOWA

Licztza Wysokos$¢ ciata Wyskok Koperta [s] Rzut pitkg Tedenliiska —li)cena
punktow [cm] dosiezny [cm] lekarskg [m] EEIE

1 -149 —244 -13,2 —4.0

2 150-155 245-250 12,7-13,1 4,1-5,0

3 156-160 251275 12,1-12,6 5,1-6,4

4 161-165 276284 11,2-12,0 6,5-7,3

5 166—-169 285-289 10,6—-11,1 7,4-8,1

6 170-174 290-294 10,0-10,5 8,2-9,0

7 175-180 295-299 9,5-9,9 9,1-9,9

8 181-185 300-304 9,0-8,6 10,0-10,9

9 186— 305- -8.,5 11,0—
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