
    Dzisiaj mam dla Was test, który sprawdzi Wasze zdolności motoryczne. 

Jest to Indeks Sprawności Fizycznej K. Zuchory, zwany krótko testem 

Zuchory. Większość prób jest Wam doskonale znana, nowością jest to, że 

sprawdzian wykonacie sobie w domu pod okiem i z pomocą rodziców lub 

rodzeństwa.  Wyniki poszczególnych prób proszę wysłać na mojego 

Messengera, np. Jan Kowalski  próba nr 1: 10 klaśnięć, nr 2: 5 stóp, nr 3: 

23 sek., nr 4: dotknięcie palcami obu rąk podłoża, nr 5: 15minut lub w 

terenie np. 2000m, nr 6: 3 minuty. Termin do 22.05.(piątek). Życzę jak 

najlepszych wyników i dobrej zabawy.  

                                                               M.Kryczka 

Film pokazujący wszystkie elementy testu Zuchory: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=LBoIBnGYknqhNDGhWOhs7pPPhYEKJOxh2efkoKfmTAxfp6U07g 

Przygotowanie do lepszego wykonania Testu Zuchory. Filmy pokazują i 

objaśniają wykonanie poszczególnych prób testu. 

Część 1: Szybkość 
 

1. Bieg sprinterski w miejscu - na komendę „start” badany wykonuje bieg 

w miejscu w ciągu 10s, unosząc wysoko kolana z jednoczesnym klaśnięciem 

pod ugiętą nogą. 

    Omówienie pierwszego elementu testu. Ćwiczenia rozciągające mięśnie 

zginaczy biodra dzięki którym uczeń będzie mógł lepiej wykonać ten 

element testu.  
https://ewf.h1.pl/student/?token=oIyeEyrqE0Q19In46q0zF0aMw0JqXuYKTcigjgq8JmxuReleA2 

Część 2: Skoczność 

2. Skok w dal z miejsca - badany staje w małym rozkroku z ustawionymi 

równolegle stopami przed wyznaczoną linią, następnie pochyla tułów, ugina 

nogi (nie więcej niż 90 stopni) z równoczesnym zamachem obu rąk dołem w 

tył, po czym wykonuje wymach rąk w przód i odbijając się jednocześnie 

energicznie od podłoża, skacze jak najdalej, odległość mierzy się własnymi 

stopami.                                                                                                       

Omówienie drugiego elementu testu Zuchory: 
https://ewf.h1.pl/student/?token=jGEtUICYz1SlXtxLCOnF58jVbFXwdKbhvAx7AbaM4g0vE4ebuE 

 

Część 3: Siła ramion 

3. Zwis na ramionach (wykonujecie próbę tylko na wyprostowanych 

ramionach). 

https://ewf.h1.pl/student/?token=LBoIBnGYknqhNDGhWOhs7pPPhYEKJOxh2efkoKfmTAxfp6U07g
https://ewf.h1.pl/student/?token=oIyeEyrqE0Q19In46q0zF0aMw0JqXuYKTcigjgq8JmxuReleA2
https://ewf.h1.pl/student/?token=jGEtUICYz1SlXtxLCOnF58jVbFXwdKbhvAx7AbaM4g0vE4ebuE


   Omówienie trzeciego elementu testu Zuchory: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=sWSX9xSc7LqVg0l4Gyb2hvnV8LZqlA6hjwjx8WcKR2FXZmGO23 

Część 4: Gibkość 

4. Skłon tułowia w przód - badany z pozycji na baczność (nogi 

wyprostowane w kolanach) wykonuje ciągły, powolny skłon tułowia w 

przód. Należy wykonać:  

-chwyt oburącz za kostki,  

-dotknięcie palcami obu rąk palców stóp,  

-dotknięcie palcami obu rąk podłoża,  

-dotknięcie wszystkimi palcami (obu rąk) podłoża, 

-dotknięcie dłońmi podłoża,  

-dotknięcie głową kolan, 

kolejno dochodzicie do następnego etapu w zależności od tego, na ile  

pozwoli rozciągnięcie i podajecie etap, który zdołacie wykonać. Proszę 

także o zachowanie szczególnej ostrożności przy wykonywaniu ćwiczenia 

skłonów na krześle (ćw.pokazane na filmie), najlepiej robić je przy 

asekuracji rodziców i potraktować jako dodatkowe. 

    Omówienie czwartego elementu testu Zuchory:  

https://ewf.h1.pl/student/?token=SEzX0kJDfb9qhVl3AGGzoFLquvZVWCoOtTm4uGO5e3LKHvlwTB  

Część 5: Wytrzymałość 

5. Bieg ciągły – badany może wykonać bieg w miejscu (liczy się czas biegu w 

tempie 120kroków/min.) lub bieg z przemieszczaniem się np. na bieżni, 

boisku (zielone boisko LUKS-u ma obwód 300m) jeśli macie taką możliwość 

z zachowaniem zasad bezpieczeństwa epidemiologiczego. 

     Omówienie piątego elementu testu: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=wa4QkYtlVJsWWQWd3lu4rkgxYTFeRFlSeYPB1wFXYZ6luYyf5y 

Część 6: Mięśnie brzucha 

6. „Nożyce” poprzeczne nóg w leżeniu tyłem – badany, leżąc na plecach, 

wykonuje „nożyce” poziome, mając nogi proste w kolanach i lekko 

uniesione nad podłożem ok.15-20 cm. 

Omówienie szóstego elementu testu Zuchory: 
https://ewf.h1.pl/student/?token=EPSH4HuTVjMoq7NsYbkzPts08RLvIotjBLvbaj3jBq1CVcGYq8 

https://ewf.h1.pl/student/?token=sWSX9xSc7LqVg0l4Gyb2hvnV8LZqlA6hjwjx8WcKR2FXZmGO23
https://ewf.h1.pl/student/?token=SEzX0kJDfb9qhVl3AGGzoFLquvZVWCoOtTm4uGO5e3LKHvlwTB
https://ewf.h1.pl/student/?token=wa4QkYtlVJsWWQWd3lu4rkgxYTFeRFlSeYPB1wFXYZ6luYyf5y

