
TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
TWOICH PRACOWNIKÓW

fitness index



ILE WYNOSI I-SPORT FITNESS INDEX  
W TWOJEJ FIRMIE?

ZOBACZ FILM

https://i-sportagency.com/promo-i-sport-fitness-index/


Zdalna praca i okres po pandemii to czas kiedy aktywność  
fizyczna i codzienny, naturalny ruch zostały ograniczone  
do minimum. W znaczący sposób wpłynęło to nie tylko na 
kondycję fizyczną społeczeństwa, ale także na kondycję psy-
chiczną, poczucie własnej wartości i efektywność w pracy.

Aktywność fizyczna jest kluczowym elementem powrotu  
do równowagi fizycznej i psychicznej, a także powrotu do 
relacji i emocji bazujących na sportowej rywalizacji.

Aktywność fizyczna wśród pracowników 
po pandemii - KONSEKWENCJE PRACY ZDALNEJ



Ideą wprowadzenia i-Sport Fitness Index jest dostarczenie  
do firm rozwiązania, które:

i-Sport Fitness Index to rzetelna informacja dla 
pracodawcy o poziomie sprawności pracowni-
ków i możliwość cyklicznej weryfikacji jak ten po-
ziom się zmienia w czasie  i dostarczenie skutecznych  
narzędzi i projektów sportowych do zmiany sytuacji.
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Zaangażuje pracowników do aktywności fizycznej.

Dostarczy pracodawcy wymierny wynik poziomu 
sprawności fizycznej pracowników (index)  
w danym momencie.

Będzie zawierało prosty element grywalizacyjny  
i integrujący.

Będzie motywacją dla pracowników i pracodawcy 
do dalszego, regularnego ćwiczenia.

i-Sport Fitness Index - IDEA



i-Sport Fitness Index to nie tylko bardzo rzetelny test dający informacje o poziomie wszystkich 
cech motorycznych. To także zestaw ćwiczeń, który  angażuje, integruje i motywuje do regular-
nego wykonywania podstawowych ćwiczeń fizycznych i daje możliwość regularnej weryfikacji 
poziomu swojej sprawności w ujęciu indywidualnym i grupowym.



Pomysł iFI powstał na bazie realizowanego programu predyspozycji dla dzieci, 
który jest regularnie realizowany przy współpracy ze szkołami podstawowymi 
i w 2022 objął ponad 30 000 dzieci z Polski.

i-Sport Fitness Index
SKĄD POMYSŁ?

Rozwiązanie wprowadzone i zweryfikowane w:

Forma testu, sposób przeprowadzenia i efekty sprawiają, że testy są 
łatwo wdrażane w większych grupach jak szkoły, firmy, organizacje  
i stanowią bardzo ważne źródło wiedzy o poziomie aktywności 
fizycznej różnych grup społecznych.

Ogromny sukces programu dziecięcego i jego ciągły rozwój  
w Polsce i za granicą był podstawą do stworzenia rozbudowanej wer-
sji dla dorosłych, gdzie instytucja szkoły została zastąpiona firmą. 



i-Sport Fitness Index
ELEMENTY SKŁADOWE

i-Sport  
FITNESS INDEX

CYKLICZNE  
TESTY

DIGITALIZACJA WYNIKÓW
(dostępne wkrótce)

Liczba określająca ogólny poziom 
aktywności fizycznej, wyliczona na 
podstawie ćwiczeń wchodzących 

w skład testów predyspozycji

Aplikacja mobilna dająca możliwość 
weryfikacji wyników przez pracowni-

ków i pracodawców

Regularne powtarzanie testów 
predyspozycji w celu monitoringu 

poziomu aktywności fizycznej  
w firmie 

i-Sport Fitness to zestaw narzędzi, dzięki którym każda firma bez względu na ilość pracowników, będzie mogła regularnie  
i wiarygodnie monitorować sprawność fizyczną swoich pracowników. W skład i-Sport Fitness Index wchodzą:

REKOMENDACJE ĆWICZEŃ 
(dostępne wkrótce)

TESTY SPRAWNOŚCI  
FIZYCZNEJ

Zestaw ćwiczeń sprawdzający 
poziom najważniejszych  

cech motorycznych  

ANALIZA WYNIKÓW  
DLA HR’ów 

Rekomendacje ćwiczeń, dzięki którym 
każdy pracownik otrzyma narzędzie 
do regularnej pracy nad poprawą 

poszczególnych cech motorycznych, 
swojego fitness index 

Zestawienie i raport dla działu HR  
pokazujący poziom aktywności fizycz-
nej pracowników w dowolnie wybra-
nych konfiguracjach np. w podziale  

na departamenty 1
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TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ



Test sprawności fizycznej 
i predyspozycji sportowych

Test sprawności fizycznej to zestaw ćwiczeń do wykonania,  
które pokażą poziom sprawności i predyspozycje pracowników,  
wynikające z poszczególnych cech motorycznych.  To ćwiczenia, 
których wyniki są elementami wchodzącymi w skład finalnego i-Sport 
Fitness Index czyli ogólnego poziomu sprawności pracownika. 

Ogromną wartością jest czasochłonność wykonania całego testu, gdzie 
w trakcie 45 minut możliwe jest przetestowanie grupy ok. 30 pracowni-
ków. Jest to więc idealne uzupełnienie w trakcie dnia pracy, aktywna 
przerwa jak również może stanowić wartościowy element podczas  
wyjazdu lub wyjścia integracyjnego.

ćwiczeń

12
pracowników
w jeden dzień

150
cech 

motorycznych

7
minut

aktywności

45



TEST SPRAWNOŚCI

SIŁA SZYBKOŚĆWYTRZYMAŁOŚĆ

GIBKOŚĆZWINNOŚĆ SKOCZNOŚĆ RÓWNOWAGA



i-Sport Fitness Index
POZIOM OGÓLNEJ AKTYWNOŚCI 
FIZYCZNEJ PRACOWNIKA  
I-Sport Fitness Index to wartość, którą można obliczać indywidualnie, jak również grupowo, co daje możliwości rywalizacji zarówno 
wewnątrz firmy, pomiędzy działami, pomiędzy miastami jak i określić poziom aktywności różnych firm w całej Polsce.
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Po wykonaniu testów sprawności przez pracowników, dział 
HR otrzymuje raport i zestawienie opisujące:

Po pierwszym zrealizowanym teście:

1.	 Ogólny poziom sprawności fizycznej wszystkich  
pracowników 

2.	 Poziom sprawności pracowników w podziale na grupy  

3.	 Poziom sprawności pracowników w podziale  
na poszczególne cechy motoryczne  

4.	 Rekomendacje dalszych aktywności/ ćwiczeń

1.	 Wszystkie elementy od 1- 4 

2.	 Porównanie okresowe, jak aktywność pracowników 
zmienia się na przestrzeni czasu - analiza porównawcza

Po kolejnych realizowanych testach:

ANALIZA WYNIKÓW  
DLA DZIAŁÓW HR

→

→



CYKLICZNOŚĆ TESTÓW 
SPRAWNOŚCI   

DŁUGOFALOWY MONITORING AKTYWNOŚCI MOŻE  
PRZEŁOŻYĆ SIĘ NA:

Dalszy rozwój projektów sportowych w firmie wynikających  
z predyspozycji pracowników.

Stworzenie systemu motywacyjnego dla pracowników  
np. „Podnieś swój i-Sport Fitness Index i uzyskaj dodatkowy 
dzień wolny”. 

Rozszerzenie idei testów na dzieci i rodzinę - pozytywny  
wizerunek firmy wsród pracowników. 

→
→
→

Największym kluczem do sukcesu jest regularność. Zapew-
nienie przez firmę testów sprawności raz na kwartał daje nie 
tylko stałą motywacje dla pracowników do codziennych ćwi-
czeń, ale także daje szansę pracodawcy regularnego monito-
ringu poziomu aktywności fizycznej wśród swoich pracow-
ników i bieżącego reagowania gdy sytuacja tego wymaga.



JAK I GDZIE MOŻNA ZREALIZOWAĆ 
TEST?

Forma i konstrukcja testu daje szerokie możliwości przeprowadzenia 
programów wśród pracowników:

SIEDZIBA FIRMY 
Możliwość zaadaptowania przestrzeni biurowej i przeprowadzenia 
testów w ramach dni wellbeing w firmie jako aktywny przerywnik  
w trakcie pracy 

ELEMENT INTEGRACJI
Możliwość zrealizowania testu w ramach wyjścia lub wyjazdu  
integracyjnego firmy, gdzie formuła może być także dowolnie  
rozszerzona o inne sportowe elementy jak np. spotkanie 
motywacyjne ze sportowcem 

DOWOLNY OBIEKT POZA FIRMĄ 
Obiekt sportowy/ plener/ ciekawa lokalizacja która da możliwość  
dodatkowych aktywności 

→

→

→



WARTOŚCI DLA FIRMY 
I PRACOWNIKÓW  

i-Sport Fitness Index to punkt wyjścia  
i moment weryfikacji, sprawności pracowników, 
który ma im zobrazować zarówno poziom 
aktywności bazujący na podstawowych cechach 
motorycznych, jak i dać możliwość sprawdzenia 
jak pracownik prezentuje się na tle grupy.
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Średnia waszej 
 grupy wyniosła

Wasza grupa była silniejsza o  20%  
w porównaniu do innych firm.
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CO NAS WYRÓŻNIA? 

ELASTYCZNOŚĆ  
PRODUKTU:  

realizacja w siedzibie, 
na zewnątrz, wyjazdowo 

z noclegiem.

INDYWIDUALNE PODEJŚCIE 
Celem jest dobranie pracownikom 
najlepszej możliwej aktywności - 

człowiek jest w centrum zaintere-
sowania, a nie wtłoczenie  

go w schemat.

REALIZACJA PROJEKTU  
OFFLINE I ONLINE 

Postawienie na realcje między-
ludzkie, indywidaulne podej-

scie i równocześnie możliwość 
skalowania projektu. 

AKTYWNOŚCI  
OKOŁO SPORTOWE 
Możliwość wplecenia 

 innych aktywności około-
sportowych - wykład, warsz-
taty, spotkanie inspiracyjne, 
stworzenie sekcji, zawody, 

imprezy sportowe.

UMIEJĘTNOŚĆ  
I DOŚWIADCZENIE  

W tworzeniu projektów 
sportowych angażujących 

pracowników.

DOŚWIADCZENIE  
Weryfikacja formuły  
i doświadczenie na  

ponad 30 000 osobach  
w Polsce i za granicą. 

EKSPERCKA WIEDZA 
SPORTOWA 

Kilkunastoletnie do-
świadczenie pracy  

w branży sportowej. 

PORTFOLIO SPORTOWCÓW 
 I EKSPERTÓW  

Na co dzień współpracujących 
z firmą.

ZROZUMIENIE  
POTRZEB  

DZIAŁÓW HR 



RANKING NAJAKTYWNIEJSZYCH 
FIRM W POLSCE (dostępny wkrótce)

i-Sport Fitness Index daje możliwość określenie IFI firmy i stworzenia ogólnopol-
skiego rankingu na najaktywniejszą firmę w Polsce co stanowi:

1. dodatkowy element motywacyjny dla pracowników do aktywności.
2. element motywacyjny dla firm do dbania o formę swoich pracowników. 
3. “sportowy certyfikat jakości” firmy dla potencjalnych pracowników.
4. Nagradzanie najaktywniejsze firmy w Polsce i przekazywanie rekomendacji 
dla firm, u których poziom sprawności fizycznej wypada najsłabiej  
i na poziomie juz alarmującym.
5. Możliwość dokonywania merytorycznych analiz aktywności fizycznych  
pracowników w ujeciu ogólnopolskim, regionalnym i lokalnym.
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REKOMENDACJE ĆWICZEŃ 
(dostępne wkrótce)

I-Sport Fitness Index ma być motywacją do regularnych ćwiczeń i pracy nad poszczególnymi partiami ciała, która  
wynika z chęci poprawy codziennej higieny życia, na którą składa się sprawność f izyczna i psychiczna, oraz jest bazą  
do dalszego rozwoju sportowych pasji.

Pomocą w codziennych ćwiczeniach pomiędzy kwartalnymi testami, jest dostęp do f ilmów video z ćwiczeniami 
f itness na różnym poziomie zaawansowania. 
 



ZAPRASZAMY
    DO WSPÓŁPRACY

fitness index


