Test sprawnosciowy do pierwszej klasy sportowej dla dziewczynek
akrobatyka i taniec

1. Gibkos$¢ — Sklon w przéd w siadzie prostym

*  Wykonanie: Dziecko siedzi z prostymi nogami, stopy razem, ramiona wyciggnigte w
przod, wykonuje skton, starajac si¢ dotkna¢ dlonmi jak najdale;j.

2. Sila i koordynacja — Zwis na drazku na ugi¢tych ramionach

*  Wykonanie: Dziecko chwyta dragzek nachwytem, podciaga si¢ i utrzymuje brodg
powyzej drazka jak najdluze;.

3. Skocznos¢ — Skok w dal z miejsca

*  Wykonanie: Dziecko wykonuje skok obun6z z miejsca na maksymalng odlegtos¢.
Pomiar od linii startu do pigt.

4. Sprawnos¢ akrobatyczna — Przewrot w przod i w tyl

*  Wykonanie: Dziecko wykonuje przewrdt w przdd 1 w tyl w poprawnej technice.

5. R6wnowaga — Stanie na jednej nodze na podwyzszeniu (waga przodem)

*  Wykonanie: Dziecko stoi na jednej nodze na taweczce przez 3 sekundy, Ni T
minimum w poziomie lub powyzej

6. Koordynacja i ptynnos¢ — Mostek z lezenia
* Wykonanie: Dziecko z pozycji lezacej wykonuje mostek, starajac si¢ jak najwyzej
unies$¢ biodra i wyprostowaé ramiona.

7. Poczucie i Swiadomos¢ ciala — Obrot o 360° w staniu z zamkni¢tymi oczami

*  Wykonanie: Dziecko stoi prosto, zamyka oczy i obraca si¢ o 360° wokot wilasnej osi,
starajac si¢ wroci¢ do pozycji wyjsciowe;.

8. Poczucie rytmu

Powtarzanie podanego rytmu r¢gkoma, nogami, rgkoma i nogami rownoczesnie



9. Koordynacja ruchowa

Powtarzanie prostych krokéw tanecznych w lewo i prawo oraz figury tanecznej, podstawowe
obroty w lewo i prawo, wykonanie podstawowego ¢wiczenia tanecznego do muzyki

10. Pami¢¢ ruchowa

Dziecko obserwuje krotka sekwencje ruchdw zaprezentowang przez trenera 1 ma za zadanie
powtorzy¢ ja jak najdoktadniej. Ocenie podlega poprawnos¢ odwzorowania oraz ptynnos¢
wykonania.
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