Testy sprawnosciowe

Wita Was jedyne na Sadecczyznie liceum sportowe —
IV Liceum Ogdlnoksztatcace Sportowe im. Swicte;
Kingi. PowstaliSmy po to, aby ksztalci¢ przyszitych
mistrzow sportu! Czekamy na Was.

Przypominamy, ze warunkiem dostania si¢ do naszej szkoty jest zaliczenie testow
sprawnosciowych, ktére odbeda si¢ w budynku Szkoty w dniach:

| Termin:

e Pitka nozna chlopcow i dziewczat — 4 czerwca 2025 r. godz. 17:00,rejestracja od 16.00
o Pitka koszykowa, pitka siatkowa —5 czerwca 2025 r. godz. 17:00 rejestracja od 16.00

Il Termin:
e Wszystkie dyscypliny — 17 czerwca 2025 r. 0 godz. 17:00- rejestracja od 16.00

|. Miedzynarodowy test sprawnosci fizycznej

1. Skok w dal z miejsca — préba mocy (sily nég):

e wykonywanie — testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w
dal na odlegtos¢.

2. Bieg zwinno$ciowy (4x10m):

e wykonanie — na sygnat “na miejsca” badany staje na linii startu. Na komende “start” biegnie do
drugiej linii (odlegto$¢ 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.

3. Sklony w przod z lezenia tylem — proba sily mies$ni brzucha:

e wykonanie — badany lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Na sygnat “start” badany wykonuje sktony w
przdd dotykajac tokciem kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

4. Sklon tulowia w przéd — sila gibkosci:

e wykonanie — badany siada przed taweczka na materacu. Nastepnie badany wykonuje skton w przod,
zaznaczajac jak najdalej palcami rak $lad na podzialce.



II. TEST SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ PILKA NOZNA

Szybko$¢ 5 m
Szybkos¢ 10 m
Szybkos¢ 30 m
Prowadzenie pitki

PoONME

II. TEST SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ PILKA SIATKOWA

1. Odbicia naprzemienne
2. Zagrywka do celu
3. Wyskok dosiezny

I1. TEST SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ KOSZYKOWKA

1. Poruszanie si¢ po boisku z pitka zakonczone dwutaktem
2. Rzut z miejsca
3. Wyskok dosiezny



