Witajcie,
dzisiaj mam dla Was zadanie polegające na sprawdzeniu sprawności fizycznej Waszego ciała.
Przed testem należy wykonać odpowiednią rozgrzewkę, która zazwyczaj składa się z 5 minutowego rozgrzania wszystkich mięśni, po którym następuje rozciąganie tych mięśni. 
[image: image1.jpg]n Szybkos'é. Biegnij szybko w miejscu przez 10 sek. wysoko unoszac kolana i klaszczac
pod unoszona noga. Policz liczbe klasniec.





[image: image2.jpg]a Skocznos¢. Skocz w dal obunéiz z miejsca. Rezultat zmierz wlasnymi stopami.
Zaokraglij wynik: mniej niz %2 stopy - w dot, wigcej niz V2 stopy - w gore (gdy pomiar
wyniesie np. wigcej niz 6,5 stopy,

policzjako 7).





[image: image3.jpg]El sita ramion. uchwyé sie
drazka lub gatezi, tak aby swobodnie
zwisnac. Nie dotykaj podtoza nogami.
Prébuj wykonac kolejne ¢wiczenia

0 wzrastajacej trudnosci.




[image: image4.jpg]n Gibkos¢. stanw pozycji na bacz-
nos¢, nie zginajac ndg w kolanach.
Wykonaj ruchem ciaglym powolny
skton tutowia w przéd. Nogi proste.

Liczy sie tylko poprawne wykonanie
zadania.




[image: image5.jpg]B Wytrzymatosé. sprobuj, jak
dtugo mozesz biec. Probe mozesz
wykonaé w dwojaki sposéb: w miejscu
w tempie ok. 120 krokéw na minute lub
na odlegto$¢. W pierwszym wypadku
decyduje czas trwania biegu, w drugim
- pokonany dystans.





[image: image6.jpg][ sita mieéni brzucha. rotsz
si¢ na plecach, rece utozone dowolnie.
Unies$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj
nozyce poprzeczne tak dtugo, jak mozesz.





Wyniki wykonanych prób prześlijcie na mój adres mailowy wf_grzegorz@interia.pl
a przy okazji zdrowych i spokojnych Świąt Wielkiejnocy

pozdrawiam
Leszek Krynicki
