Sprawdz sie wykonujac podang ponizej probe sprawnosci.

Zréb tylko 3 proby, nie wiece;.

Powtérz probe w drugim tygodniu, moze uzyskasz lepszy wynik.

I?AMIE,TAJ o krotkiej rozgrzewce przed wykonaniem proby.

Cwiczenia wykonuj w obecnosci Rodzica lub Opiekuna.

POWODZENIA

INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY

[ Sita mieéni brzucha. pots:
si¢ na plecach, rece utozone dowolnie.
Unie$ nogi tuz nad podtfoze i wykonuj
nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz.
O wyniku decyduje czas trwania proby.

Poziom
wykonania:

Minimalny
Dostateczny
Dobry
Bardzo dobry
Wysoki

Wybitny

Kobieta
10 sek.
30 sek.
1 min
1,5 min
2min

3 min

Meiczyzna
30 sek.

1 min
1,5 min
2min
3min

4 min



