SPRAWDZIAN DLA KANDYDATOW
DO KLASY 1 LICEUM OGOLNOKSZTALCACEGO

NRIXW CZESTOCHOWIE
(PILKA SIATKOWA - DZIEWCZAT)
OBOWIAZUJACY PRZY NABORZE NA ROK SZKOLNY 2026/2027

Sprawdzian predyspozycji sportowych, sktadac sie bedzie z :
e Pomiaru cech somatycznych / wzrost /
e Testu sprawnosci ogdlnej /zwinnos¢, szybkosé, sita, skocznosc /

e Testu sprawnosci specjalnej / zagrywka, przyjecie, atak i blok /

Pomiar cech somatycznych- wzrost (1-10 pkt.)

“
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185 i wiecej 10




Il. Testy sprawnosci ogdinej ( 3-30 pkt.)

1. Test zwinnosci - ,,KOPERTA” (Agility test) (1-10)

Cel: Ocena zwinnosci, szybkosci zmiany kierunku oraz umiejetnosci poruszania
sie w réznych pfaszczyznach ruchu — istotnych w dziataniach siatkarskich i
przemieszczaniu sie po boisku.

Sprzet:

* 5 pachotkéw (30—40 cm)

* Stoper reczny

* Ptaska powierzchnia (hala sportowa)

Uktad przestrzenny:

Pachotki ustawione w prostokat 3 x 5 m (linie koricowa i boczna boiska — przy
strefie 5).

Dodatkowy pachotek 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, twarzg do siatki.

* Barki i dfonie na wysokosci linii startu.

* Ramiona ugiete wzdtuz tutowia, nogi wyprostowane, dtonie uniesione na
wysokosci gtowy.

2. Przebieg testu:

* Na sygnat zawodnik wstaje i biegiem rozpoczyna prdbe, przemieszczajac sie
zawsze przodem do siatki.

* Trase pokonujemy w nastepujacy sposob: bieg przodem do prawego
przedniego rogu — B - bieg tytem 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 srodka koperty — C - bieg tytem po skosie do
prawego dolnego rogu — A — bieg przodem do prawego przedniego rogu, gdzie
wyznaczona jest meta - B.

* Pachotki mijamy po zewnetrznej stronie toru.

* Wygaszenie ruchu nastepuje dopiero po przekroczeniu linii mety.



~ Koniec pomians

Poczatek pomiarnu

5m

Dtugosé catkowita trasy: 20,68 m.



TABELA PUNKTOW

czas (s) pkt.[1-10]
15,00 i wiecej 1

14,9 - 13,9 sek 3
13,8-12,8 sek 5

12,7 - 11.7 sek 7

11,6 i mniej 10

2. SILA - Rzut pitki zza gtowy w kleku jednondz (1-10)

Cel: Ocena sity funkcjonalnej tutowia i konczyn gornych z jednoczesnym
zaangazowaniem mechanizmoéw stabilizacji i asymetrycznego transferu sity.

Sprzet:

e Pitka lekarska 1kg
Procedura:

1. Pozycja wyjsciowa:

e Klek jednondz: noga wykroczna z przodu, ugieta w stawie kolanowym pod
katem prostym.

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

e Stopa nogi wykrocznej jest ptasko ustawiona na podtozu.

e Tutdw wyprostowany, pitka trzymana oburgcz nad gtowa

2. Wykonanie rzutu:



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

e Stopa nogi wykrocznej pozostaje w kontakcie z podtozem, kolano zakroczne
nie odrywa sie od ziemi.

e Brak mozliwosci podparcia sie ramionami po rzucie.

e Rzut wykonywany w ustawieniu: praworeczni — lewa noga z przodu,
leworeczni — prawa noga z przodu

3. Pomiar:

e Odlegtos¢ mierzona jest od linii rzutu, gdzie na podtozu znajduje sie kolano
nogi w kleku, do miejsca pierwszego kontaktu pitki z podtozem.

e Doktadnos¢ pomiaru: co 10 cm.
* Trzy proby — zapisuje sie najlepszy wynik.

e Jesli wynik poprawia sie w kazdej prébie, kontynuujemy maksymalnie do 5
préb.




5,80 i mniej 1

7,00 - 7,90 5

9,00 i wiecej 10

3. SKOCZNOSC- WYSKOK JEDNORACZ PO DOJSCIU DO ATAKU (1-10)

- prébe rozpoczynamy od pomiaru zasiegu stojgc bokiem do tasmy mierniczej,

- skok wykonujemy z rozbiegu bokiem (lepszym) do taSmy mierniczej zamocowanej na
tablicy od kosza (Scianie),

- odbici nastepuje z dwéch nég na jedno lub dwa tempa,

- liczy sie wynik lepszy z trzech wykonanych préb,

-wyskok mierzony jest w centymetrach,

- préba wykonana jest na sali sportowe;j.




50 i wiecej 10

lll.Testy sprawnosci specjalnej (1-8)

- sprawnos¢ specjalna oceniana jest przez treneréw w trakcie gry,
- kandydatki zostang podzieleni na zespoty 2- osobowe, ktére rywalizujg miedzy sobg,
- trenerzy oceniajg (ocena w skali 1-5): zagrywke, przyjecie, atak i blok,

- ponadto trenerzy oceniajg perspektywe rozwoju sportowego kandydatki.



zagrywka przyjecie atak blok

ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10] ocena pkt.[1-10]
1 1 1 1 1 1 1 1

2 5 2 5 2 5 2 5

3 10 3 10 3 10 3 10

4 15 4 15 4 15 4 15

5 20 5 20 5 20 5 20

RANKING — OCENA KONCOWA

Zawodniczka moze uzyska¢ maksymalnie 120 punktow :

- za pomiar cech somatycznych (wzrost)- 10 punktow,

- za proby sprawnosciowe- 30 punktéw (3 X 10)

- za gre i perspektywe szkoleniowg- 80 punktow ( 4 x 20).

Warunkiem zakwalifikowania sie do drugiego etapu rekrutacji jest

uzyskanie minimum 80 punktow.

UWAGA:

- kandydatka predysponowana do gry na pozycji ,,LIBERO” otrzymuje z

pomiaru cech somatycznych (wzrost)- 10 punktéw,

Opracowanie: Anita Krzyczmonik / Leszek Hudziak







