Dzisiaj mam dla Was test, ktéry sprawdzi Wasze zdolno$ci motoryczne.
Jest to Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, zwany krotko testem
Zuchory. Wigkszo$¢ prob jest Wam doskonale znana, nowoscia jest to, ze
sprawdzian wykonacie sobie w domu pod okiem i z pomocg rodzicéw lub
rodzenstwa. Wyniki poszczegdélnych prob prosze wysta¢ na mojego
Messengera, np. Jan Kowalski proba nr 1: 10 klasnieé, nr 2: 5 stop, nr 3:
23 sek., nr 4: dotkniecie palcami obu rak podloza, nr 5: 15minut lub w
terenie np. 2000m, nr 6: 3 minuty. Termin do 22.05.(piatek). Zycze jak
najlepszych wynikow i dobrej zabawy.

M.Kryczka

Film pokazujacy wszystkie elementy testu Zuchory:

https://ewf.hl.pl/student/?token=LBolBnGYknghNDGhWOhs7pPPhYEKJOxh2efkoKfmTAxfp6UO7g

Przygotowanie do lepszego wykonania Testu Zuchory. Filmy pokazujq i
objasniaja wykonanie poszczegolnych prob testu.

Czesé 1: Szybkos¢

1. Bieg sprinterski w miejscu - na komendg ,,start” badany wykonuje bieg
w miejscu w ciggu 10s, unoszac wysoko kolana z jednoczesnym klasni¢ciem
pod ugietg noga.

Oméwienie pierwszego elementu testu. Cwiczenia rozciagajace miesnie
zginaczy biodra dzi¢ki ktorym uczen bedzie mogl lepiej wykona¢ ten
element testu.
https://ewf.hl.pl/student/?token=0lyeEyrgE0Q19In4690zF0aMw0JgXuYKTcigjgg8mxuReleA2

Czes¢ 2: Skocznosc

2. Skok w dal z miejsca - badany staje w malym rozkroku z ustawionymi
rownolegle stopami przed wyznaczona linia, nastepnie pochyla tulow, ugina
nogi (nie wiecej niz 90 stopni) z réwnoczesnym zamachem obu rak dolem w
tyl, po czym wykonuje wymach rak w przod i odbijajac si¢ jednoczesSnie
energicznie od podloza, skacze jak najdalej, odleglos¢ mierzy si¢ wlasnymi
stopami.

Omoéwienie drugiego elementu testu Zuchory:
https://ewf.hl.pl/student/?token=jGEtUICYz1SIXtxLCONF58jVbFXwdKbhvAx7AbaM4g0OvE4ebuE

Czes¢ 3: Sila ramion

3. Zwis na ramionach (wykonujecie probe 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

Omowienie trzeciego elementu testu Zuchory:

https://ewf.hl.pl/student/?token=sWSX9xSc7LgVg0l4Gyb2hvnV8LZglA6hjwix8WcKR2FXZmG023

Czesé 4: Gibkos¢

4. Sklon tulowia w przod - badany z pozycji na bacznos¢ (nogi
wyprostowane w kolanach) wykonuje ciggly, powolny sklon tulowia w
przod. Nalezy wykona¢:
-chwyt oburgcz za kostki,
-dotkniecie palcami obu rak palcow stop,
-dotknie¢cie palcami obu rak podloza,
-dotkni¢cie wszystkimi palcami (obu rak) podloza,
-dotknig¢cie dlonmi podloza,
-dotkni¢cie glowa kolan,
kolejno dochodzicie do nastepnego etapu w zaleznosci od tego, na ile
pozwoli rozciagniecie i podajecie etap, ktory zdolacie wykonaé. Prosze
takze o zachowanie szczegolnej ostroznosci przy wykonywaniu ¢wiczenia
sklonow na krzesle (¢w.pokazane na filmie), najlepiej robic je przy
asekuracji rodzicow i potraktowac jako dodatkowe.

Omowienie czwartego elementu testu Zuchory:

https://ewf.hl.pl/student/?token=SEzX0kJDfb9ghVI3AGGzoFLquvZVWCoOtTm4uGO5e3LKHvIWTB

Czes¢ 5: Wytrzymalos¢

5. Bieg ciggly — badany moze wykona¢ bieg w miejscu (liczy sie czas biegu w
tempie 120krokow/min.) lub bieg z przemieszczaniem si¢ np. na biezni,
boisku (zielone boisko LUKS-u ma obwéd 300m) jesli macie taka mozliwos¢
z zachowaniem zasad bezpieczenstwa epidemiologiczego.

Omowienie piatego elementu testu:

https://ewf.hl.pl/student/?token=wad4QkYtIVIsWWQWd3ludrkgxYTFeRFISeYPB1wWFXYZ6luYyfSy

Czes¢ 6: MigSnie brzucha

6. ,Nozyce” poprzeczne nog w lezeniu tylem — badany, lezac na plecach,
wykonuje ,,nozyce” poziome, majac nogi proste w kolanach i lekko
uniesione nad podlozem ok.15-20 cm.

Omowienie szostego elementu testu Zuchory:
https://ewf.h1.pl/student/?token=EPSHAHUTViMoq7NsYbkzPts08RLvIotjBLvbaj3jBq1CVcGYq8



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

