Testy sprawnosciowe do klasy mistrzostwa sportowego o profilu siatkarskim

1. Pomiar wzrostu i masy ciata.
2. Pomiar mocy konczyn dolnych — zasieg w wyskoku do ataku

Opis proby:
Zawodnik wykonuje maksymalny wyskok z rozbiegu, po odbiciu obunéz
»siega” dowolng rekg najwyzszy punkt na tablicy pomiarowej.

3. Pomiar mocy konczyn goérnych — rzut pitkg lekarskg sprzed klatki
piersiowe;j.

Opis proby:

Zawodnik w przysiadzie (kat miedzy udem , a podudziem 90 stopni, tzw.
pozycjakrzesetka), plecy oparte o Sciane. Zawodnik wykonujerzutoburacz
sprzed klatki piersiowej pitkg lekarskg o masie 2 kilograméw. Podczas
wykonywania préby, zawodnik nie moze oderwac plecow od sciany, do
momentu opuszczenia pitkiz rak.

Proby mozna wykonad trzykrotnie. Najlepszy wynik z trzech préb uznaje
sie za wtasciwy.



