
 

 

 



 

 

 



 

 

 

Dla przypomnienia, aby otrzymać wartość tętna minutowego mnożymy zmierzone tętno 

z 15 sekund razy 4 i w ten sposób otrzymujemy wartość minutową tętna. 

Uzyskane wyniki przedstaw w postaci tabelki, a zmierzone wartości pomiaru 

minutowego tętna wstaw do wzoru zamieszczonego poniżej, a następnie oblicz swój 

poziom wydolności.



 

 

 

 

Ocena poziomu wydolności na podstawie uzyskanej wartości indeksu Ruffiera (IR).



 

 

Uwaga dla chłopców! 

Jeżeli chcecie podnieść sobie poziom trudności ćwiczenia to możecie przysiady zastąpić pompkami. 

Poniżej link z filmem pokazowym sposobu przeprowadzenia Próby Ruffiera ćwicząc pompki. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=yAq--oYoQ4Y 

 

Kto z Was chce sprawdzić swój poziom wydolności i pochwalić się, a tym samy zdobyć ocenę "6", nagrywa filmik 

z przeprowadzania próby i wysyła do swojego nauczyciela. 

Powodzenia  

https://www.youtube.com/watch?v=yAq--oYoQ4Y

