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• Co to jest kondycja fizyczna i dlaczego jest ważna? 

• Sprawnośd fizyczna – zaradnośd ruchowa w życiu codziennym 

• Pomiar i ocena sprawności fizycznej  

• Zmiany sprawności fizycznej dzieci w Polsce od 1979 roku 



CO TO JEST KONDYCJA FIZYCZNA  
I DLACZEGO JEST WAŻNA? 



Kondycja fizyczna to zespół 
morfofunkcjonalnych 
właściwości ludzkiego 
organizmu. 

Stanowi manifestację 
biologicznego potencjału 
kształtowaną przez 
wpływy środowiska. 
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Każdy ze składników 
kondycji fizycznej  
z osobna a co za tym idzie 
sama kondycja fizyczna 
jako całośd stanowią 
wyznacznik i miernik 
zdrowia człowieka. 

Takie rozumienie kondycji 
fizycznej sformułowała  
WHO (World Health 
Organization) w drugiej 
połowie lat 50-tych XX 
wieku. 
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Zdrowie – a więc i kondycja fizyczna – jest 

 wartością, o jaką warto zabiegad,  

 zasobem, z którego człowiek może czerpad od narodzin aż do 
późnej starości (im ten zasób większy, tym lepiej), wreszcie 

 miarą jakości ludzkiego życia 



Dobra kondycja fizyczna pozwala nam: 

 byd zdrowszym, 

 lepiej radzid sobie w życiu,  

 nie doświadczad ograniczeo, 

 korzystad z tego co nam ofiaruje cywilizacja, 

 byd efektywniejszym w pracy, 

 szybciej regenerowad się po pracy zawodowej, 

 zmniejszad ryzyko wystąpienia chorób cywilizacyjnych, 

 itd., itd., itd... 

 



SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA  
– ZARADNOŚĆ RUCHOWA  

W ŻYCIU CODZIENNYM 



Sprawnośd fizyczna to radzenie sobie z zadaniami jakie stawia 
przed człowiekiem dzieo powszedni. To ruchowa zaradnośd 
człowieka w różnych sytuacjach życia codziennego, to jego  
motoryczne przystosowanie do warunków, jakie mu stwarza 
biogeograficzne i socjoekonomiczne środowisko.  

 

SPRAWNOŚD FIZYCZNA 



SKŁADOWE SPRAWNOŚCI 
FIZYCZNEJ Potrzeby, motywacje i        uwarunkowania społeczne 

SPRAWNOŚĆ 
FIZYCZNA 

budowa ciała 
człowieka 

umiejętności 
ruchowe życia 
codziennego 

CHCIEĆ 

MÓC UMIEĆ 



Zgodnie z definicją WHO zdrowie jest stanem pełnego, 
całkowitego dobrego samopoczucia. To fizyczny, psychiczny  
i społeczny dobrostan a nie tylko brak obiektywnie istniejącej 
choroby czy niepełnosprawności. 

W tym sensie przytoczone pojęcie sprawności fizycznej zbliża się 
do współcześnie rozumianego pojęcia zdrowia dając człowiekowi 
„możliwośd osiągnięcia optymalnej jakości życia”. 

Jestem sprawny fizycznie lepiej radzę sobie w życiu mam więcej 
okazji do tego by byd z tego życia zadowolonym, czud dobrostan. 
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POMIAR I OCENA  
SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ  



Sprawnośd fizyczną można mierzyd. 

Służą do tego zestawy specjalnie opracowanych bardzo prostych 
zadao ruchowych, których efektywnośd wykonania można 
określid przy pomocy  
# czasu ich wykonania,  
# liczby wykonanych powtórzeo, 
# zmierzonej odległości lub wysokości, 
# wielkości rozwijanej przez badanego siły 
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ZMIANY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ  
DZIECI W POLSCE OD 1979 ROKU 
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START 

META 600 m 

1979 r 

2009 r 

2019 r 
SKS 
i NBT 

108 m 

Dziewczęta 7,5 lat, bieg na 600 m 

132 m 
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Chłopcy 11,5 lat, zwis na drążku 

1979 r 2009 r 2019 r SKS i NBT 

START 

26,2 s 13,7 s 15,6 s 
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W Polsce mamy coraz lepiej rozwinięte somatycznie dzieci  
z coraz słabszą sprawnością fizyczną. 

WHO przewiduje, że pokolenia dzieci rodzących się w pierwszych 
dekadach XXI wieku będą żyły krócej niż ich rodzice.  
Taka tendencja pojawia się pierwszy raz w historii ludzkości.  

Niezbędna jest zdecydowana społeczna interwencja, której  
celem jest poprawa zdrowia młodych pokoleo wyznaczanego 
jego pozytywnymi miernikami (rozwój fizyczny, sprawnośd 
fizyczna, wydolnośd fizyczna). 

ZATEM: 



TO W PAŃSTWA RĘKACH JEST SPRAWNOŚĆ I 
ZDROWIE  WASZYCH UCZNIÓW 

 
DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ 


