Standaryzacja testow SOS oceniajacych potencjal motoryczny siatkarzy

Dobor testow i ich znaczenie w ocenie potencjalu siatkarskiego

Zestaw testow motorycznych SOS zostat dobrany w spos6b umozliwiajacy najbardziej
precyzyjng ocen¢ kluczowych zdolnosci fizycznych, majacych bezposredni wptyw na
efektywnos¢ gry w pitke siatkowq i identyfikacji zdolno$ci motorycznych wtasciwych tej
dyscyplinie sportu.

Celem byto wyselekcjonowanie prob:

Obiektywnych i latwych w przeprowadzeniu — minimalizujgcych ryzyko btedow
pomiarowych i niewymagajacych specjalistycznego sprzetu.

Specyficznych dla siatkowki — odzwierciedlajacych glowne wymagania fizyczne w tej
dyscyplinie sportu.

Mozliwych do standaryzacji — umozliwiajacych porownywanie wynikéw pomiedzy
zawodnikami oraz monitorowanie ich postgpoéw w czasie.

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

1. Skok dosi¢zny

Cel: Ocena zdolnos$ci do generowania mocy eksplozywnej w skoku pionowym —
fundamentalnej dla efektywnego wykonywania ataku, bloku oraz zagrywki.

Sprzet:

e Przymiar do skoku dosi¢znego (listki)
e Sciana z miarka pionowa (tasma pomiarowa)

Procedura:
1. Pomiar zasiegu w pozycji stojacej:

e Zawodnik ustawia si¢ bokiem do $ciany lub
przymiaru. ot

e Unosi reke znajdujaca si¢ blizej Sciany maksymalnie
w gore (bez wspigcia na palce); pigta przylega do
podioza.

e Oznaczany jest najwyzszy punkt zasiegu.




2. Wykonanie skoku:

e Miodsze kategorie minisiatkowki (klasy IV-V) — skok z miejsca, bez rozbiegu.
e Klasa VI i starsi — 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 leworecznych z
prawej strony (2 strefa).

e Dotknigcie siatki po lgdowaniu uniewaznia probe.
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3. Pomiar:

Skocznos$¢: rdéznica pomiedzy zasiegiem w skoku a zasiggiem stojac.

Zasigg maksymalny: najwyzszy punkt osiagnigty 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:

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

v Odzwierciedlenie warunkéw meczowych — test obejmuje zarowno wyskok statyczny, jak
1 dynamiczny.

v Mozliwos$¢ sledzenia rozwoju zdolnosci silowo-szybkosciowych zawodnika.

2. Test zwinnoS$ci ,,Koperta” (Agility Test)

Cel: Ocena zwinnosci, szybko$ci zmiany kierunku oraz umiejetnosci poruszania si¢ w

roznych ptaszczyznach ruchu — istotnych w dziataniach siatkarskich i przemieszczaniu si¢ po
boisku.

Sprzet:

e 5 pachotkéw (3040 cm)
e Stoper rgczny
e Plaska powierzchnia (hala sportowa)



Uklad przestrzenny:

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

Procedura:
1. Pozycja startowa:

e Zawodnik w lezeniu przodem przy prawym dolnym
rogu prostokata, twarzg do siatki.

e Barki i dfonie na wysokosci linii startu.

e Ramiona ugiete wzdluz tutowia, nogi
wyprostowane, dtonie uniesione na wysokosci
glowy.

2. Przebieg testu:

e Na sygnat zawodnik wstaje i biegiem rozpoczyna probe, przemieszczajac si¢ zawsze
przodem do siatki.

e Tras¢ 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 tylem do lewego dolnego rogu — E — bieg przodem po
skosie do $rodka koperty — C - bieg tytem po skosie do prawego dolnego rogu — A —
bieg przodem do prawego przedniego rogu, gdzie wyznaczona jest meta - B.

e Pachotki mijamy po zewngtrznej stronie toru.

e Wygaszenie ruchu nastgpuje dopiero po przekroczeniu linii mety.

Koniec pomiaru

3m

Poczatek pomiaru

5m

Dhugos$¢ catkowita trasy: 20,68 m.



3. Pomiar:

e (Czas mierzony od sygnatu startu do przecigcia linii mety.
e Zapisuje si¢ najlepszy wynik z dwoch prob.
e Pomiar wykonany r¢cznym stoperem

Uzasadnienie doboru testu:

v Odzwierciedla specyfike ruchéw siatkarskich — dynamiczne zmiany kierunku, orientacja
na siatke, bieg przodem i tytem.

v Ocenia szybko$¢ reakcji i zwinnos$ci — fundamentalne dla dziatan siatkarskich.

v Umozliwia monitorowanie postepu w czasie — wyniki pomiaru pozwalajg na
dlugoterminowg analiz¢ rozwoju zawodnika.

3. Rzut pilki zza glowy w kleku jednonoz

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

Sprzet:
e Pilka lekarska (waga dostosowana do kategorii wiekowej): minisiatkdwka i mlodzik —
1 kg, junior mtodszy i junior — 2 kg
e Tasma miernicza

Procedura:

1. Pozycja wyj$ciowa:

e Klek jednondz: noga wykroczna z przodu, ugi¢ta 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.
Tutow wyprostowany, pitka trzymana oburgcz nad glowa.




2. Wykonanie rzutu:

¢ Dynamiczne zamachni¢cie ramionami do tytu, a nastgpnie rzut pitka maksymalnie do
przodu.

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

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

e Rzut wykonywany w ustawieniu: praworgczni — lewa noga z przodu, leworgczni —
prawa noga z przodu

3. Pomiar:

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

e Dokladnos¢ pomiaru: co 10 cm.

e Trzy proby — zapisuje si¢ najlepszy wynik.

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

Uzasadnienie doboru testu:

v Ocena sily eksplozywnej gornej czesci tulowia w warunkach asymetrycznych —
odpowiadajgca realiom elementow siatkarskich takich jak atak 1 zagrywka.

v Aktywacja mie¢$ni posturalnych — pozycja wymusza stabilizacj¢ tutowia i bioder, co jest
istotne przy uderzeniach pitki.

v Standaryzacja warunkow — eliminacja wptywu techniki na wynik, akcent na zdolnosci
motoryczne: sit¢ 1 koordynacje.



