Test naborowy
do 4 klasy sportowej o profilu gimnastyczno-tanecznym
1. Próba szybkości – bieg w miejscu przez 10 sekund, unosząc wysoko kolana i klaszcząc pod unoszoną nogą
	Liczba klaśnięć
	Punkty

	12
	4

	16
	8

	20
	12

	25
	16

	30
	20


2. Siła mięśni brzucha – w zwisie unoszenie prostych nóg do poziomu
	Ilość
	Punkty

	1
	4

	2
	8

	3
	12

	4
	16

	5 i więcej
	20


3. Próba gibkości – w staniu, w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach, ruchem ciągłym wykonanie skłonu tułowia w przód
	Zadanie
	Punkty

	Chwyt oburącz za kostki
	4

	Palce obu rąk dotykają palców stóp
	8

	Palce obu rąk dotykają podłoża
	12

	Obie dłonie położone na podłożu
	16

	Głowa dotyka kolan
	20


4. Próba wykonania mostka
	Zadanie
	Punkty

	z pozycji leżącej - samodzielnie
	5

	z pozycji stojącej – z asekuracją
	10

	z pozycji stojącej - samodzielnie
	20


5. Poczucie rytmu – wykonanie prostego kroku step touch (odstawienie prawej nogi w bok 
i dostawienie lewej, odstawienie lewej nogi w bok i dostawienie prawej) do utworów o różnej częstotliwości (uderzeń na minutę). 4 utwory w tempie: 120 BPM, 130 BPM, 140BPM, 150 BPM
BPM (beats per minute) – liczba uderzeń na minutę
	Liczba utworów zatańczonych poprawnie
	Punkty

	1
	5

	2
	10

	3
	15

	4
	20


Punktacja końcowa:
	Sprawność
	Suma punktów

	niska
	Poniżej 35

	średnia
	35-50

	dobra
	51-60

	wybitna
	Powyżej 60


