Egzamin bazuje na zmodyfikowanym do potrzeb sportow gimnastycznych tescie sprawnosci
ogolnej ,,Fitness Test” stosowanym przez Elite Performance Institute (EPI) oraz na probach

sprawnosci rekomendowanych przez Migdzynarodowa Federacje Gimnastyczng (FIG).

Préba sprawnosci

do klasy I sportowej o profilu gimnastycznym — akrobatyka sportowa

Test sktada si¢ z dwoch czgsci:

1.

2.

Testu sprawnosci — ocena ilosciowa (punktowa) wykonanych prawidtowo powtorzen i

uwarunkowan fizycznych.

Testu predyspozycji — ocena jako$ciowa wykonanych ¢wiczen gimnastycznych

Czgs¢ I: test sprawnosci:

1.

Ocena mozliwosci gibkosciowych:
- skton w siadzie o nogach ztaczonych

- wznos ramion w gore w tyl w lezeniu przodem

Ocena sity eksplozywnej (mocy):
- Skok w dal z miejsca bez uzycia ramion

- Skok w dal z miejsca w dowolny sposob

Ocena mozliwosci sitowych:
- Podcigganie w zwisie postawnym (,,podciagganie australijskie”)
- Pompki w podporze przodem

- Wznosy ugietych nog w zwisie na drabinkach

Czgsc 11 test predyspozycji:

1.

Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego

2. Przewr6t w tyt z przysiadu do przysiadu podpartego
3.
4

Przerzut bokiem

Stanie na rekach — wznos z podporu przodem za nogi: ocena sylwetki, sity i gibkosci

ramion/obreczy barkowe;.



5. Z uniku podpartego kopnigcie do stania na r¢kach (,,kulawy lisek) 1 opad do podporu
przodem.

6. Z podporu przodem podpor tukiem lezac przodem (,,foczka™) i dynamicznym ruchem
podskok do pozycji stojacej o nogach ztaczonych skton w przod.

O dostaniu si¢ do klasy sportowej decyduja:
- Kolejnos¢ wynikoéw uzyskanych przez dzieci w probie sprawnosci (od najwyzszego wyniku)

- Tlo$¢ wolnych miejsc w klasie sportowej.
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