
P R Ó B Y  S P R A W N O Ś C I  F I Z Y C Z N E J DO KLASY 

INTERDYSCYPLINARNEJ - Lekkaatletyka 

SPRAWNOŚĆ   OGÓLNA  -  GIBKOŚĆ ( skłon tułowia w przód )  7 lat 

Punkty  Dziewczęta  i  Chłopcy 
50   + 20 
49   + 19     
48   + 18     
47   + 17     
46   + 16     
45   + 15     
44   + 14     
43   + 13     
42   + 12     
41   + 11     
40   + 10     
39   +   9     
38   +   8     
37   +   7     
36   +   6     
35   +   5     
34   +   4     
33   +   3     
32   +   2     
31   +   1     
30        0     
29   -    1     
28   -    2     
27   -    3     
26   -    4     
25   -    5     
24   -    6     
23   -    7     
22   -    8     
21   -    9     
20   -  10     
19   -  11     
18   -  12     
17   -  13     
16   -  14     
15   -  15     
14   -  16        
13   -  17        
12   -  18        
11   -  19        
10   -  20        
  9   -  21        
  8   -  22        
  7   -  23        
  6   -  24        
  5   -  25        
  4   -  26        
  3   -  27        
  2   -  28        
  1   ------     
 



SPRAWNOŚĆ   OGÓLNA  -  SIŁA ( rzut piłką lekarską – 1 kg )  7 lat 

Punkty  Dziewczęta   Chłopcy 
50     4.10 m     5.10 m 
49     4.00      5.00 
48     3.90      4.90 
47     3.80      4.80 
46     3.70      4.70 
45     3.60      4.60 
44     3.50      4.50 
43     3.40      4.40 
42     3.30      4.30 
41     3.20      4.20 
40     3.10      4.10 
39     3.05      4.05 
38     3.00      4.00 
37     2.95      3.95 
36     2.90      3.90 
35     2.85      3.85 
34     2.80      3.80 
33     2.75      3.75 
32     2.70      3.70 
31     2.65      3.65 
30     2.60      3.60 
29     2.55      3.55 
28     2.50      3.50 
27     2.45      3.45 
26     2.40      3.40 
25     2.35      3.35 
24     2.30      3.30 
23     2.25      3.25 
22     2.20      3.20 
21     2.15      3.15 
20     2.10      3.10 
19     2.05      3.05 
18     2.00      3.00 
17     1.95      2.95 
16     1.90      2.90 
15     1.85      2.85 
14     1.80      2.80 
13     1.75      2.75 
12     1.70      2.70 
11     1.65      2.65 
10     1.60      2.60 
  9     1.55      2.55 
  8     1.50      2.50 
  7     1.45      2.45 
  6     1.40      2.40 
  5     1.35      2.35 
  4     1.25      2.25 
  3     1.10      2.10 
  2     1.00      2.00 
  1     ------      ------ 
 

 



SPRAWNOŚĆ   OGÓLNA  -  SKOCZNOŚĆ ( skok w dal z miejsca )  7 lat 

Punkty  Dziewczęta   Chłopcy 
50   1.60 m    1.70 m 
49   1.58    1.68 
48   1.56    1.66 
47   1.54    1.64 
46   1.52    1.62 
45   1.50    1.60 
44   1.48    1.58 
43   1.46    1.56 
42   1.44    1.54 
41   1.42    1.52 
40   1.40    1.50 
39   1.38    1.48 
38   1.36    1.46 
37   1.34    1.44 
36   1.32    1.42 
35   1.30    1.40 
34   1.28    1.38 
33   1.26    1.36 
32   1.24    1.34 
31   1.22    1.32 
30   1.20    1.30 
29   1.18    1.28 
28   1.16    1.26 
27   1.14    1.24 
26   1.12    1.22 
25   1.10    1.20 
24   1.08    1.18 
23   1.06    1.16 
22   1.04    1.14 
21   1.02    1.12 
20   1.00    1.10 
19      98    1.08 
18      96    1.06 
17      94    1.04 
16      92    1.02 
15      90    1.00 
14      88       98 
13      86       96 
12      84       94 
11      82       92 
10      80       90 
  9      78       88 
  8      76       86 
  7      74       84 
  6      72       82 
  5      70       80 
  4      68       78 
  3      66       76 
  2      64       74 
  1   ------    ------ 
 

 



SPRAWNOŚĆ   OGÓLNA  -  SZYBKOŚĆ ( 20 m )  7 lat 

Punkty  Dziewczęta   Chłopcy 

50   3.90 sek.   3.70 sek. 

46   4.00    3.80 

43   4.10    3.90 

40   4.20    4.00 

36   4.30    4.10 

33   4.40    4.20 

30   4.50    4.30 

26   4.60    4.40 

23   4.70    4.50 

20   4.80    4.60 

16   4.90    4.70 

13   5.00    4.80 

10   5.10    4.90 

  6   5.20    5.00 

  3   5.30    5.10 

  2   5.40    5.20 

  1   ------    ------ 
 


