Test sprawnosci fizycznej dla kandydatow do czwartej klasy sportowej
w dyscyplinie: hokej na lodzie.

1. Bieg zwinnosciowy 4x10m.

Wykonanie: przygotowanie miejsca proby z dwiema liniami odlegtymi od sienie
o0 10 metrow z zaznaczonymi na nich zewnetrznie pétkolami o promieniu 50 cm.
Wysoki start w potkolu przed linig 1 - bieg do drugiego poétkola na linii 2, w ktérym
sg dwa klocki - zabranie jednego klocka - bieg z nim z powrotem na linie startu -
potozenie klocka w pétkolu - bieg po drugi klocek - powrét i potozenie klocka w
potkolu przed linig 1.

Ocena: z dwdch préb nalezy wpisac lepszy wynik z doktadnoscig do 0,1 s.

2. Siady z lezenia na plecach w czasie 30 s.

Wykonanie: w lezeniu na plecach nogi ugiete w kolanach pod kagtem 90 stopni,
stopy rozstawione na odlegtos¢ 30 cm od siebie, rece splecione palcami i utozone
pod gtowq - partner w kleku miedzy stopami lezgcego przyciska je do materaca -
lezacy na sygnat wykonuje siad, dotyka tokciami kolan i natychmiast powraca do
lezenia tak, by umozliwié splecionym palcom kontakt z podtozem i znowu
wykonuje siad bez odpychania sie tokciami od materaca.

Ocena: liczba poprawnych siadéow wykonanych w czasie 30 s.



3. Préba gibkosci

Wykonanie: badany staje na taborecie tak, aby palce stép byty rowno z krawedzig,
stopy ztgczone, nogi proste w kolanach - z tej pozycji skton w dét tak, aby
dosiegnac palcami jak najnizej podziatki centymetrowej ponizej krawedzi taboretu
- utrzymanie tej pozycji przez 2 s.

Ocena: zapisanie najlepszego wyniku (w cm) z dwdch kolejnych sktondw.

4. Préba skocznosci (mocy) (skok w dal z miejsca)

Wykonanie: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami
przed wyznaczong linig - lekkie pochylenie tutowia, ugiecie ndg z réwnoczesnym
zamachem ramion dotem w tyt - wymach ramion w przdd - energiczne odbicie
obundz od podtoza i skok jak najdalej.

Ocena: z trzech skokdw mierzonych do najblizszego sladu pozostawionego przez
piete ustala sie najdtuzszy (w cm).



