
Wychowanie fizyczne 15.06.2020 

KL. VIII 

Temat: Test Zuchory.  

 

Proszę o wykonanie rozgrzewki  

 
 

 

Proszę Was o wykonanie Testu Zuchory, który składa się z 6 konkurencji: 



 

1. Gibkość 

2. Szybkość 

3. Moc/ Skoczność 

4.Siła mięśni brzucha 

5. Siła mięśni ramion 

6. Wytrzymałość 

 

PODSTAWOWY TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ KRZYSZTOFA ZUCHORY Test 

pozwala ocenić poziom sprawności fizycznej w zasadzie całej populacji, bo zaproponowane 

ćwiczenia może wykonać każdy od 6 roku życia do późnej starości. Ćwiczenia są dobrane 

tak, aby wymagały zaangażowania mięśni całego ciała. Każdy powinien mieć równe szanse 

niezależnie od wzrostu i ciężaru, dlatego wyniki mierzymy np. własnymi stopami. Główną 

zaletą testu jest to, że pozwala jedną miarą oceniać możliwości dorosłych i dzieci. 

 

 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



W niektórych konkurencjach będziecie potrzebować pomocy rodziców. W ćwiczeniu 5- 

siła mięśni ramion będzie Wam potrzebny drążek lub trzepak. Jeżeli nie macie to tej 

konkurencji nie wykonujcie. Każde ćwiczenie wykonujcie pod nadzorem rodziców.  

 

Bardzo proszę rodziców o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radziły, czy ćwiczyły i 

co im sprawiało trudności jak również wyniki testu. Proszę o informacje na adres mejlowy 

pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-741 do 22.06.2020. Będę dostępny 15.06.2020r.  

w godzinach 8:00-12:00. Wydra Paweł- nauczyciel SP40 Zabrze. 

Czy zadania wykonałeś: 

a) samodzielnie, 

b) z niewielką pomocą członków rodziny, 

c) z dużą pomocą członków rodziny. 


