Dzien dobry
Na ten tydzien prosze wykonac¢ 1 zadanie.

1. Diagnoza sily miesni brzucha

Opis zadania: sktony w przod z lezenia tylem- proba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- uczen lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,,start”
badany wykonuje skltony w przéd dotykajac tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dluzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonéw.

Wyniki prosze przesta¢ do mnie w e-dzienniku.



