Sprawdz sie wykonujac podane ponizej proby sprawnosci.
Zréb tylko 3 préby, nie wiecej.

Powtorz proby w drugim tygodniu, moze uzyskasz lepszy wynik.
F,’AMIE,TAJ o krotkiej rozgrzewce przed wykonaniem proby

Cwiczenia wykonuj w obecnosci Rodzica lub Opiekuna
POWODZENIA

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

n Szy bkosc. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac

pod unoszong noga. Policz liczbe klasniec.
Poziom "
wykonania: Kobieta | Mezczyzna  Ocena

Minimalny 12 15 1
Dostateczny 16 20
Dobry 20 25
Bardzodobry 25 30

Wysoki 30 35
Wybitny 35 40

o B W

B Skocznos¢, Skoczw dal obunézz miejsca. Rezultat zmierz wiasnymi stopami,
Zaokraglij wynik: mniej niz Y2 stopy - w dét, wigcej niz 2 stopy - w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wigcej niz 6,5 stopy,

policzjako 7). Poziom

wykonania:  Kobieta— [Medczyzna T Ocena
Minimalny 5 5 1
Dostateczny 6 6 )
Dobry 7 7 3
Bardzodobry 8 8 4
Wysoki 9 9 5
Wybitny 10 10 6
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