Witajcie dzisiaj zajmiemy sie Indeksem Sprawnosci Fizycznej - Testem Zuchory

W Indeksie mozemy sprawdzié sie w wielu prébach, s3 to:

1. Préba szybkosci

. Préba skocznosci

. Préba sity ramion

. Préba gibkosci

. Préba wytrzymatosci

6. Préba sity miesni brzucha

Préba - SILA RAMION w warunkach domowych bedzie ciezka do zrealizowanie jednak moze ktos ma w
domu drazek lub na swoim podwérku gataz wtedy mozna tg prébe wykonac. Jako zastepcze ¢wiczenie
mozna z kijem od miotty zawieszonym na dwdch krzestach prébowad sie podciggnac z nogami opartymi o
podtoge. Tak ¢wiczyliSmy na drazku w szkole.
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