TESTY SPRAWNOSCOWE DO KLASY I
SPECJALIZACJA - TANIEC

1. Pozycja — bocian
e Badany staje na jednej nodze, druga noga podniesiona jest do kolana (utrzymanie
pozycji bociana).
e Liczony jest czas, w ktérym badany utrzyma tg pozycjg.

2. Sklon tulowia
e Badany staje na skrzyni, tak aby palce stop znalazty si¢ rdwno z krawedzia
skrzyni. Stopy ztaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji badany
wykonuje skton w przod tak, aby dosiegna¢ palcami ponizej krawedzi skrzyni.
e Taka pozycje maksymalnego sklonu nalezy utrzymac przez 2 sekundy.

3. Wyskok dosi¢zny
e Wyskok z miejsca z obu n6g. Mierzymy roznice migdzy miejscem dotyku
swobodnie wyciggnigtej 1 wyprostowanej do gory reki, a miejscem dotyku
podczas wyskoku.

4. Poczucie rytmu

e Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje ruch rgk
(rece na biodrach, rgce na ramionach, rece uniesione i z powrotem: rece na
ramionach, rece na biodrach, rece opuszczone wzdhuz ciata.
Badany wykonuje wskazane ruchy rak przez okoto 15 sekund.

e Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje ruch ndg: (nogi ztaczone, podskok - nogi
rozstawione szeroko)
Badany wykonuje wskazane ruchy nog przez okoto 15 sekund.

e Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje ruch rak i nd6g rownoczesnie.

e Badany wykonuje wskazane ruchy rak i nég rownoczesnie przez okoto 15
sekund.

5. Koordynacja ruchowa

1. Nauczyciel zapoznaje badanych z figura ,,New York” w cha-chy.
Prezentuje jak wyglada ta figura.
2. Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje pracg nég w danej figurze:
e start w pozycji stojacej z szeroko rozstawionymi nogami,
e prawg noga krok do przodu w lewg strong, delikatne uniesienie nogi
leweyj,
e powrdt do pozycji wyjsciowej
e Badany wykonuje wskazang prac¢ nog kilkakrotnie.



3. Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje ruch rak w danej figurze.
® pozycja wyjsciowa: rece na biodrach,
e prawa rgka wyciagnieta do przodu, lewa reka do gory,

powrdt do pozycji wyjsciowej

Badany wykonuje wskazany ruch rak kilkakrotnie,
4. Nauczyciel kilkakrotnie prezentuje pracg ndg i rgk rownoczesnie w danej
figurze.
e Badany wykonuje wskazang prace nog 1 rgk rownoczesnie, kilkakrotnie.



