Sprawdz sie wykonujac probe gibkosci.

Zrob tylko 3 préby, nie wiecej.

Powtdrz préby w drugim tygodniu, moze uzyskasz lepszy wynik.
PAMIETAJ o krétkiej rozgrzewce przed wykonaniem proéby.
Cwicz w obecnosci Rodzica lub Opiekuna.

POWODZENIA

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

n Gibkosc. stanw pozydji na bacz-

Poziom :
nos¢, nie zginajac nég w kolanach.  wykonania: Kobieta/ Mgzayzna Ocena
Wykonaj ruchem ciagtym powolny Minimalny ~ Chwy¢ oburacz za kostki 1

skion tulowia w przod. Nogi proste. Dotknij palcami obu rak

Liczy sie tylko poprawne wykonanie  Dostateczny palcow stop 2
zadania.
Dotknij palcami obu rak
Dobry podioza 3
Wszystkimi palcami obu rak
Eardzo do- (szeroko rozwarte) dotknij 4
ry podioza
. Dotknij obiema diorimi
Wysoki podioza 5

Wybitny Dotknij gtowa kolan 6




