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Préby sprawnosciowe kandydatéw do | klasy specjalizacja

akrobatyka sportowa oraz akrobatyka sportowa z elementami judo.

1. Sita skok w dal.

Polega na odbiciu sie sprzed wyznaczonej linii, stojgc na ziemi obiema nogami ioddaniu jak
najdtuzszego skoku, ladujgc na obu stopach. O wyniku decydujeuzyskana odlegtos¢ mierzona
w centymetrach weditug oceny punktowe;.
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2. Skion tutowia

Préba bedzie wykonywana na tawce. Z pozycji stojacej o nogach prostych kandydat wykonuje
skiton tutowia w przéd. Dazy do tego, aby potozy¢ brzuch na udach, a klatkg piersiowa i rekami
siegac jak najdalej w przéd w kierunku stép. Po wykonaniu petnego sktonu przytrzymuje pozycje
przez kilka sekund. Oceny dokonuje trener akrobatyki.
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3. Gibkos¢ mostek.

Préba bedzie wykonywana na materacu lub macie. Z lezenia tytem kandydat ugina i opiera
ramiona obok gtowy na szerokos¢ barkow (palce zwrécone ku plecom), uginanogi w stawach
kolanowych (stopy oparte na czworoboku). Przez wyprost nég i ramion podnosi tutdw w gére do
mostka. W mostku przenosi ciezar ciata na ramiona i podtrzymuje pozycje kilka sekund.
Oceniane bedzie samodzielne wykonanie c¢wiczenia, wyprost w stawach tokciowych
i kolanowych oraz ustawienie stawu barkowego w stosunku do podtoza. Oceny dokonuje trener

akrobatyki.
| Eﬁ ﬁ | SLABO ZADOWA- DOBRZE DOSKO-
LAJACO NALE
4. Sita RR

Préba bedzie wykonywana na drgzku zawieszonym na drabince. Kandydat podchodzi do zwisu
samodzielnie, NACHWYTEM o ramionach ugietych. Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosé
barkéw. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w
momencie rozpoczecia ¢wiczenia powinien znajdowaé sie wyraznie nad  drgzkiem. Prdoba
wykonywana jest 1 raz. Pomiar konczy sie z chwila, gdy drazek znajduje sie ponizej linii oczu.
O wyniku decyduje czas wykonania préby wedlug skali czasowo-punktowe;.

5. Pomiar miesni brzucha- 30 sek.
Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Ramiona splecione na klatce piersiowej.
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6. Gibkos¢ w stawach barkowych.

Plecy proste, ciato naprezone oparte o belke, gtowa naturalnie, ramiona wyprostowane,
w dtoniach przybor, wytrzymanie 2 sek. Chwyt rgk na szeroko$¢ barkéw.
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