Préba sprawnosci

do klasy I sportowej o profilu gimnastycznym — Gimnastyka Artystyczna

Proba sktada si¢ z nastgpujacych zadan:

Zadanie 1. Wizualna ocena sylwetki.

Pomiar wagi i wzrostu uczestniczek oraz wizualna ocena wad postawy.

Zadanie 2. Proba szybkosci-bieg na odcinku 20 m

Ocena techniki biegu.

Zadanie 3. Pomiar sily mig$ni brzucha.

Cwiczenie wykonywane w zwisie polegajace na wznoszeniu prostych nég do poziomu (jak najwigksza
ilo$¢ powtdrzen )

Zadanie 4. Proba gibkosci.

Wykonanie ¢wiczen:

-skton w przod w siadzie ptaskim,
-skton w przod w siadzie rozkrocznym,
-szpagat wykroczny na lepsza nogg,

-szpagat rozkroczny

Zadanie 5. Proba wykonania mostka:
-z pozycji lezace;j,

-z pozycji stojacej z asekuracjg lub bez.

Przygotowata

Aleksandra Obtuska



