Opis préob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do I klasy liceum:

I. Miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej

1. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nog):

o wykonywanie - testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z
wykonuje skok w dal na odleglos¢.

2. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sity rak i barkow:

o wykonywanie - z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o
ramionach ugietych. Dlonie powinny znajdowac si¢ ma szerokosci barkow. Na sygnat
"start" Zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania
testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem.

3. Bieg zwinnos$ciowy (4x10m):

o wykonanie - na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start"
biegnie do drugiej linii (odleglo$¢ 10 m),podnosi z niej klocek/woreczek, po czym
wraca na lini¢ startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie
biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii.

4. Sktony w przéd z lezenia tylem - proba sity mig$ni brzucha:

o wykonanie - badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i
kolanami ugigtymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnal "start"
badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciem kolan, nastepnie wraca do
pozycji wyj$ciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

5. Skton tutlowia w przéd - sita gibkosci:

o wykonanie - badany siada przed taweczkg na materacu. Nastgpnie badany wykonuje
skton w przéd, zaznaczajac jak najdalej palcami rak $lad na podzialce.

II. TEST SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ PILKA SIATKOWA

Odbicia pitki siatkowej sposobem goérnym
Odbicia pitki siatkowej sposobem dolnym
Odbicia naprzemienne

Zagrywka do celu
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