
Test sprawnościowy do pierwszej klasy sportowej dla dziewczynek 
akrobatyka i taniec 

1. Gibkość – Skłon w przód w siadzie prostym  

• Wykonanie: Dziecko siedzi z prostymi nogami, stopy razem, ramiona wyciągnięte w 
przód, wykonuje skłon, starając się dotknąć dłońmi jak najdalej. 

 

2. Siła i koordynacja – Zwis na drążku na ugiętych ramionach  

• Wykonanie: Dziecko chwyta drążek nachwytem, podciąga się i utrzymuje brodę 
powyżej drążka jak najdłużej. 

 

3. Skoczność – Skok w dal z miejsca  

• Wykonanie: Dziecko wykonuje skok obunóż z miejsca na maksymalną odległość. 
Pomiar od linii startu do pięt. 

 

4. Sprawność akrobatyczna – Przewrót w przód i w tył  

• Wykonanie: Dziecko wykonuje przewrót w przód i w tył w poprawnej technice. 
 

5. Równowaga – Stanie na jednej nodze na podwyższeniu (waga przodem) 

• Wykonanie: Dziecko stoi na jednej nodze na ławeczce przez 3 sekundy, N i T 
minimum w poziomie lub powyżej 

 

6. Koordynacja i płynność – Mostek z leżenia  

• Wykonanie: Dziecko z pozycji leżącej wykonuje mostek, starając się jak najwyżej 
unieść biodra i wyprostować ramiona. 

 

7. Poczucie i świadomość ciała – Obrót o 360° w staniu z zamkniętymi oczami  

• Wykonanie: Dziecko stoi prosto, zamyka oczy i obraca się o 360° wokół własnej osi, 
starając się wrócić do pozycji wyjściowej. 

 

8. Poczucie rytmu  

Powtarzanie podanego rytmu rękoma, nogami, rękoma i nogami równocześnie  

  



9. Koordynacja ruchowa  

Powtarzanie prostych kroków tanecznych w lewo i prawo oraz figury tanecznej, podstawowe 
obroty w lewo i prawo, wykonanie podstawowego ćwiczenia tanecznego do muzyki  

10. Pamięć ruchowa 

Dziecko obserwuje krótką sekwencję ruchów zaprezentowaną przez trenera i ma za zadanie 
powtórzyć ją jak najdokładniej. Ocenie podlega poprawność odwzorowania oraz płynność 
wykonania. 
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