
    
 
                                          Dzień dobry 
 
    Witam was serdecznie. Mam nadzieję, że codziennie poświęcacie czas na ruch. Zachęcam jeżeli 
pogoda sprzyja korzystajcie z ruchu na powietrzu, jeżeli jest niepogoda podejmujcie ćwiczenia w domu 
korzystając z podpowiedzi, które przesyłam.  
   Dzisiaj chciałabym was zachęcić do wykonania testu, który określi waszą sprawność a jest to test 
Zuchory. Test ten sprawdza ogólną sprawność fizyczną i składa się z sześciu prób, które sprawdzają: 
szybkość, skoczność, siłę ramion, gibkość, siłę mięśni brzucha, wytrzymałość. Zwykle wykonujemy go  
na początku i na końcu roku szkolnego. Ponieważ wydaje się, że nie będziemy mieć możliwości spotkania 
się w tym roku na lekcji w szkole chciałabym abyście podjęli się wykonania niektórych prób a uzyskacie 
informację jaka jest wasza sprawność. Próby wykonane mogą być również poza salą gimnastyczną np. w 
warunkach domowych. Proponuję abyście w najbliższych dniach, po krótkiej rozgrzewce wykonali dwie 
próby: gibkości i siły mięśni brzucha. Ćwiczenia nie są skomplikowane a po ich wykonaniu określacie swój 
poziom.  
 
GIBKOŚĆ 
Stań w pozycji na baczność. Nie zginając nóg w kolanach wykonaj powolny skłon w przód ( ciągłym, 
powolnym ruchem, nie gwałtownie! ). Nogi pozostają proste! Twój wynik zależy od tego jak daleko sięgasz 
dłońmi. Poniżej masz informację jaki jest twój poziom. Dla przykładu - jeżeli udało ci się  palcami obu 
dłoni dotknąć podłogi to twój wynik jest na poziomie dobrym 
 
Poziom wykonania  
minimalny            – chwyć oburącz za kostki 
dostateczny          – palcami obu rąk dotknij palców stóp 
dobry                    – palcami obu rąk dotknij podłoża 
bardzo dobry        – wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża 
wysoki                  – dotknij dłońmi podłoża 
wybitny                 – dotknij głową kolan 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA 
Do wykonania tej próby będziesz potrzebował stoper ale to nie problem bo masz go w telefonie. Przygotuj 
matę do ćwiczeń lub dywan. Połóż się na plecach, ręce ułóż wzdłuż tułowia i wykonuj „nożyce poziome  
tak długo, jak Ci się uda. Twój wynik zależy od tego jak długo wykonujesz nożyce. Wyniki masz poniżej! 
 
Poziom wykonania 
 
                            dziewczęta            chłopcy 
minimalny                –   10 sek.                 30 sek. 
dostateczny              –   30 sek                  1 min 
dobry                    –   1 min.                   1,5 min 
bardzo dobry            –   1,5 min.                 2 min 
wysoki                   –   2 min.                   3 min 
wybitny                  –   3 min.                   4 min 
 
 
 

 
 
   Wyniki, które uzyskacie określą na ile jesteście gibcy i jak silne są wasze mięśnie brzucha. Jeżeli 
zachcecie podzielcie się ze mną informacją jaki poziom uzyskaliście wpiszcie go w Dzienniczek w dniu, w 
którym go wykonywaliście. Pamiętajcie testy sprawności nie podlegają ocenie z wychowania fizycznego to 
ma być informacja dla ucznia jaka jest jego sprawność. Jeszcze raz zapraszam spróbujcie wykonać te 
dwa ćwiczenia. 
                                                                     Pozdrawiam 
                                                                           A. Radzikowska 
 
 


