
Dzień dobry! 
 
 

1. Wydrukuj lub zrób samodzielnie tabelę wyników testu sprawności fizycznej  
2. Przeprowadź samodzielnie lub z pomocą rodzica test sprawności fizycznej 
3. Wyniki zapisz w tabeli. 
4. Test należy przeprowadzić w dniach: 25.03, 1.04 i 8.04. 

 
 

 



  
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
Imię i Nazwisko: …………………………………………………………….. 
Klasa: ……….. 
 
 
 
 
 

WYNIKI KOLEJNYCH SPRAWDZIANÓW 
 
 
 

DATA SZYBKOŚĆ SKOCZNOŚĆ SIŁA 
RAMION GIBKOŚĆ WYTRZYMAŁOŚĆ SIŁA M. 

BRZUCHA 
SUMA 

PUNKTÓW 
WYNIK 
TESTU 

25.03         

1.04         

8.04         

         

 
 

REGULAMIN 
 
 

1. TEST WYKONUJEMY W STROJU SPORTOWYM.  
2. PRZED TESTEM WYKONAJ ROZGRZEWKĘ 
3. JEŻELI W DOMU NIE POSIADASZ DRĄŻKA, TO POMIŃ PRÓBĘ SIŁY RAMION.  
4. DANĄ PRÓBĘ MOŻESZ WYKONAĆ 3 RAZY. 
5. DO TABELI WPISZ NAJLEPSZY WYNIK PRÓBY.   


