Wykaz testdw sprawnosci fizycznej kwalifikujgcych do klas sportowych
rok szkolny 2024/2025.

Miejsce: Obiekty sportowe XLVII Liceum Ogodlnoksztatcgcego
Data:

05.06.2024 — Sroda

W godzinach 15-17 — osoby, wg nazwisk od litery ,,A” do litery ,,I”
W godzinach 16-17 — osoby wg nazwisk od litery ,J” do litery ,t”

12.06.2024 - sroda
W godzinach 15-16 — osoby, wg nazwisk od litery ,,M” do litery ,,R”
W godzinach 16-17 — osoby wg nazwiska od litery ,,S” do litery ,,2”

Termin rezerwowy: 02.07.2023, godz. 10.00 (wytgcznie dla uczniéw, ktérzy z przyczyn
zdrowotnych lub losowych nie mogli przystgpic¢ do sprawdzianu w terminie gtéwnym)

Dodatkowych informacji w sprawie klas sportowych oraz préb sprawnosci fizycznej udziela
p. Maciej Wozniak - 508 666 778

PItKA SIATKOWA:

Na sprawdzian nalezy przynies¢ stréj sportowy i obuwie na zmiane z jasng podeszwa!

Skok w dal z miejsca.

Rzut pitka lekarska 2 kg — przodem zza gtowy

Skok dosiezny

Préba techniczna - Odbicia pitki oburgcz sposobem gdrnym oraz oburgcz sposobem dolnym.

STRZELECTWO SPORTOWE:

Na sprawdzian nalezy przynies¢ stréj sportowy i obuwie na zmiane z jasng podeszwg!
Test sity miesni brzucha

Test réwnowagi (test flaminga)

Test strzelecki

PILKA NOZNA

Na sprawdzian nalezy przynies¢ stréj sportowy i obuwie na Orlika
Prowadzenie pitki slalomem

Przyjecia i podania pitki

Uderzenia na bramke

Opis prob motorycznych

Skok w dal z miejsca.

Kandydat staje w pozycji wyprostowanej w niewielkim rozkroku
z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig odbicia. Do §Q—

wykonania skoku pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach e
(potprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu koriczyn gornych /_%L ////
w tyt. Nastepnie wykonuje dynamiczne odbicie potaczone ===
wymachem ramion w przéd w gore. Skoczy¢ jak najdalej bez

upadku w tyt. W zadnej fazie odbicia stopy nie powinny przekraczaé wytyczonej linii. Dtugos¢




skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia do najblizszego sladu pozostawionego przez
piete. Jezeli kandydat po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wowczas skok powtarza. Z
dwadch wykonanych skokdéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm. Przed odbiciem nie
wykonujemy dodatkowych podskokow.

Test sity mies$ni brzucha

Sktony z lezenia tytem - Kandydat wykonuje w czasie 30 sekund maksymalng ilo$¢ sktondéw z
lezenia. Pozycja wyjsciowa — zawodnik przyjmuje pozycje lezacg na plecach, rece razem za
gtowg, koriczyny dolne zgiete w kolanach i biodrach, podeszwy stép ztgczone. Inicjujgc ruch
miesniami brzucha nalezy przejs¢ do siadu, jednoczes$nie siegajac przed siebie rekami. Nie
zatrzymujac ruchu, powrét do pozycji wyjsciowej.

Wynik stanowi ilos¢ sktonéw wykonanych w czasie 30 sek.

Rzut pitka lekarska 2 kg —przodem zza gtowy

Pozycja wyjsciowa: pitka trzymana oburgcz na wysokosci o

klatki piersiowej, stopy na szerokosci bioder, ustawione <l \
rownolegle kilkanascie centymetréow przed linig wyrzutu. y {

Cwiczacy po wykonaniu zamachu pitkg, potaczonego z

ugieciem nég w kolanach oraz lekkim sktonem tutowia do
tytu (ugiecie w stawach biodrowych) wykonuje energiczny wyrzut pitki tagodnym tukiem, jak
najdalej w przéd.

Pitka powinna by¢ wyrzucana centralnie ponad glowg. W czasie rzutu dozwolone jest
oderwanie stép od podtoza (wspiecie na palce, podskok). Po wykonaniu rzutu nie mozna
dotknaé, ani przekroczy¢ stopami linii wyrzutu, ani podeprzeé sie ramionami z przodu, do
czasu upadku pitki na podtoze.

Dtugos¢ rzutu mierzy sie z doktadnoscig do 10 cm od najblizszego $ladu pitki do linii wyrzutu.
Z dwéch préb ocenianych uwzglednia sie wynik najlepszy wynik.

Test rownowagi

test flaminga — kandydat ma za zadanie utrzymac jak najdtuzej rownowage, 5,

stojgc na jednej nodze z zamknietymi oczami. aally ==
Liczba préb potrzebna do utrzymania réwnowagi w opisanej pozycji fagcznie P P '
przez minute. .5
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