
Próba sprawności 

do klasy I sportowej o profilu gimnastycznym –  Gimnastyka Artystyczna 

 

Próba składa się z następujących zadań: 

 

Zadanie 1. Wizualna ocena sylwetki. 

Pomiar wagi i wzrostu uczestniczek oraz wizualna ocena wad postawy. 

 

Zadanie 2. Próba szybkości-bieg na odcinku 20 m 

Ocena techniki biegu. 

 

Zadanie 3. Pomiar siły mięśni brzucha. 

Ćwiczenie wykonywane w zwisie polegające na wznoszeniu prostych nóg do poziomu (jak największą 

ilość powtórzeń ) 

 

Zadanie 4. Próba gibkości. 

Wykonanie ćwiczeń: 

-skłon w przód w siadzie płaskim, 

-skłon w przód w siadzie rozkrocznym, 

-szpagat wykroczny na lepszą nogę, 

-szpagat rozkroczny 

 

Zadanie 5. Próba wykonania mostka: 

-z pozycji leżącej, 

-z pozycji stojącej z asekuracją lub bez. 

 

 

 

Przygotowała 

Aleksandra Obłuska 


