ODDZIAL PRZY GOTOWANIA WOJSKOWEGO ( Klasa wojskowa)

Termin przeprowadzenia préb sprawnosci fizycznej:
L | termin 05.06.2025 r. ( czwartek) godz. 15.00.

L 11 termin 10.06.2025 r. (wtorek) godz. 15.00. dla osob, ktore nie beda mogty przystapi¢ do prob sprawnosci
fizycznej w pierwszym terminie :

&4 Miejsce: Orlik przy Zespole Szkét Licealnych w Lezajsku
Nalezy zabra¢ ze sobg strdj sportowy.
Oceniane bedg 4 konkurencje:

1.Uginanie ramion w podporze przodem czyli tzw. pompki;

2. Sklony tutowia w przod czyli tzw. brzuszki (max ile zrobig w 2 min.);
3. Bieg wahadlowy 10x10m czyli 10x tam i z powrotem na odcinku 10m
( razem wyjdzie 100m.;

4. Test beep test sprawdzajacy wytrzymatos¢ (bieganie na odcinku 20m tam i z powrotem ).

ODDZIAL MISTRZOSTAWA SPORTOWEGO pitka nozna chlopcéw

Termin przeprowadzenia prob sprawnosci fizycznej:
L | termin 05.06.2025 r. ( czwartek) godz. 15.00.

L 11 termin 10.06.2025 r. (wtorek) godz. 15.00. dla osob, ktore nie beda mogty przystapi¢ do prob sprawnosci
fizycznej w pierwszym terminie :

L8 Miejsce: Orlik przy Zespole Szkot Licealnych w Lezajsku
Nalezy zabra¢ ze sobgq : str6j sportowy, obuwie halowe lub turfy (zakaz korkow!!!!)
Oceniane bedg 4 konkurencje:

1. Zonglerka w czasie 30s.

2. Bieg po kopercie z pitka na czas ( proba szybkosci )

3. Slalom z pitka i strzal na bramke¢ wykonywany na lewa i prawa noge

4. Gra selekcyjna czyli krotko méwiac mecz, w ktérym komisja przygladac si¢ bedzie umiejetnosciom
zawodnikow



Oddzial Mistrzostwa Sportowego — koszykowka dziewczat

Préby motoryczno-sprawnosciowe przy naborze do klasy
L | termin 09.06.2025 r. ( poniedziatek) godz. 15.00.

Ll 1] termin 11.06.2025 r. (sroda) godz. 15.00 dla 0s6b, ktore nie beda mogty przystapi¢ do prob sprawnosci
fizycznej w pierwszym terminie.

L& Miejsce : Hala sportowa w Zespole Szkoét Licealnych w Lezajsku

Trip — krok odstawno- dostawny od pachotka A do Pachotka B ( w prawo), krok odstawno- dostawny od
pachotka B do pachotka C (w lewo), krok odstawno- dostawny od pachotka C do pachotka A w Lewo, sprint do
pachotka D (za kazdym razem trzeba reka dotknaé pachotka)

Bieg na czas

Start na sygnat koniec pomiaru w momencie dotkni¢cia pachotka D

A-B5m B-C10m C-A5m A-D10m

Proba techniczna — rzut pitka o tablice, zbidrka podanie do T, bieg w strong T podanie powrotne, slalom migedzy
pachotkami rzut do kosza -dwutakt (celny dobijamy do skutku) zbidrka z tablicy powrdt slalomem rzut z
dwutaktu (celny dobijamy do skutku)

Start na sygnat koniec pomiaru w momencie drugiego celnego rzutu.

=>-rzut R -zbiorka T —trener



