
NA JAKIM POZIOMIE JEST MOJA SPRAWNOŚD FIZYCZNA? 

 

Sprawnośd  fizyczna jest zależna od wielu czynników: od wieku , płci, stanu zdrowia, uzdolnieo i 

umiejętności ruchowych, budowy ciała, trybu życia, poziomu rozwoju zdolności motorycznych, 

motywacji, siły woli itp. Jest to właściwośd bardzo indywidualna, która zmieniła w ciągu życia 

człowieka. Sprawnośd służy różnym celom: zwiększeniu aktywności fizycznej, unikaniu chorób, 

wydolności w życiu codziennym, wydajności w pracy zachowaniu zdrowia psychicznego. 

Jak sprawdzid czy nasza sprawnośd fizyczna jest na właściwym poziomie? 

Służą do tego  testy za pomocą, których można określid poziom określonych zdolności motorycznych.  

INDEKS SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ K. ZUCHORY 

Test ten wykorzystamy do oceny własnej sprawności fizycznej, 

także poza szkołą ze względu na łatwośd wykonania poszczególnych 

prób. 

 

Przed przystąpieniem do wykonania poszczególnych prób  pamiętajcie o rozgrzewce. 

 

Rozgrzewka jest najważniejszą i nieodzowną częścią każdego treningu. Dzięki rozgrzewce 

prawdopodobieostwo wystąpienia kontuzji podczas dwiczeo znacznie spada, a osiągi podczas 

zajęd/treningu są lepsze. Rozgrzane mięśnie są bardziej wydajne, a dwiczenia wykonuje się 

przyjemniej, ponieważ ciało jest do nich przygotowane. Zwiększa się zakres ruchu w stawach. 

 

 

Indeks Sprawności Fizycznej składa się z 6 prób: 



 

 



 

 

 



 

 

 

Swoje wyniki wpisz do tabeli 



Wpisujesz tylko ocenę /punkty/ za poszczególne próby  

Np. 

CHŁOPCY: Szybkośd – wykonałem 25 klaśnięd – wpisuję ocenę 

/ilośd punktów/ -3 do tabeli 

DZIEWCZĘTA :Wykonałam 25 klaśnięd- wpisuję ocenę/ilośd 

punktów/-  4 do tabeli 

MOI DRODZY TO NIE SĄ OCENY , KTÓRE BĘDĄ WSTAWIANE 

DO DZIENNIKA. DLA NAUCZYCIELA TO SĄ  PUNKTY , KTÓRE 

BĘDĄ ZLICZONE. 

Uzupełnioną tabelkę odsyłamy do nauczyciela do 27.03 2021r. 

 

 

 

 

                                        INDEKS    SPRAWNOŚCI    FIZYCZNEJ 

Imię…………………………………….                    Klasa………………………………… 

                                            Wyniki kolejnych prób/punkty 

Szybkośd 
Pkt. 

Skocznośd 
Pkt. 

Siła 
ramion 

Gibkośd Wytrzymałośd Siła 
mięśni 
brzucha 

Suma 
punktów 

 

 
 

       

 


