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Wstep

Wszechstronna aktywnos$¢ fizyczna, w tym uprawianie nar-
ciarstwa lub snowboardingu w mtodszym okresie zycia, zawsze
sprzyja rozwojowi i zdrowiu. Pozwala takze lepiej wykorzysty-
waé potencjal genetyczny kazdemu, kto jest akeywny fizycznie.
Sport, wplywajac na przebieg rozwoju fizycznego, motoryczne-
go i psychospotecznego, moze stanowi¢ antidotum na nieko-
rzystne zmiany rozwojowe oraz nieracjonalny tryb zycia.

Niniejszy poradnik, dotyczacy poczatkowych kontaktéw
dzieci z nartami lub snowboardem, skierowany jest do wszyst-
kich, ktdrzy zajmuja si¢ wprowadzeniem najmtodszych w §wiat
narciarstwa traktowanego jako calo$¢, w $wiat narciarskiej
przygody.

W tym poczatkowym okresie budowane sa podstawy pod
pézniejsze zajecia treningowe i osiaganie w przysztosci wysokie-
go poziomu przygotowania specjalistycznego, pozwalajacego na
uzyskiwanie wysokich wynikéw w zawodach.

Dlatego tez najwazniejsze jest, by miodzi bawili si¢ sportem.

Do podstawowych zadan za$ naleza:

B wprowadzenie w sport, wprowadzanie w narciarstwo lub
w snowboarding,

B wzmacnianie zainteresowania tymi zimowymi sportami,
motywacji i systematycznosci,

B ksztattowanie rozwoju wszechstronnego poprzez prowadze-
nie réznorodnych gier i zabaw oraz poznawanie jak najwick-
szej liczby rozlicznych sportéw,

B opanowanie podstawowej techniki poruszania si¢ na nartach
lub snowboardzie,

B ograniczony udzial w zawodach (tylko wewnetrznych lub

lokalnych).

1. Zarys prawidtowosci
rozwojowych dzieci

Rozwdj czlowieka jest procesem genetycznie zaprogramowa-
nym, zlozonym i wieloetapowym. W charakterystyce rozwoju
uwzglednia si¢ podioze biologiczne (rozwdj fizyczny i moto-
ryczny), czynniki psychiczne i spoteczne.

Rozwdj fizyczny, determinujacy w istotny sposéb pdzniej-
szy poziom wytrenowania, jest uzalezniony od kilku czynnikéw.
Wsréd nich wazna rolg odgrywa podtoze biologiczne. Poniewaz
niniejsze opracowanie dotyczy dzieci w wieku tzw. mlodszym
szkolnym (wezesnoszkolnym) koriczacym si¢ w 10-12 roku zy-
cia, czyli w okresie pojawienia si¢ pierwszych objawéw dojrze-
wania plciowego, dlatego ponizej podano zarys zmian dokonu-
jacych si¢ w organizmach mtodych dziewczat i chtopcéw.

Rozpoczecie nauki w szkole powoduje pojawienie si¢ powaz-
nego stresu w zyciu dziecka. Koniecznos¢ podporzadkowania
si¢ rygorom rytmu nauki powoduje znaczne ograniczenia natu-
ralnego, swobodnego ruchu, co z punktu widzenia rozwoju mo-
torycznosci jest zdecydowanie niekorzystne. Pomimo tych ogra-
niczeri naturalny rozwdj dziecka trwa nadal i jest intensywny.

W szybkim tempie nastgpuje doskonalenie precyzyjnych
ruchéw rak, nabywanie nowych umiejetnosci w postugiwa-
niu si¢ np. narzedziami. Okoto 9-10 roku zycia ro$nie réwniez
zdolnos¢ koncentracji, postepuje intelektualizacja, co sprzyja
ksztattowaniu si¢ ruchéw na wysokim poziomie jakosciowym:
oszczednych, doktadnych i bez zbednych przyruchéw.

W omawianym wieku, do 10-12 roku zycia, czyli do poja-
wienia si¢ pierwszych oznak dojrzewania plciowego (tzw. po-
kwitaniowy ,skok” wysokosci ciata), nastgpuje dalszy rozrost
ko$éca i uktadu migsniowego. Migsnie dzieci charakteryzuja sig
wzrostem sity, co wraz z rozwojem uktadu nerwowego skutku-
je obnizeniem czasu reakcji. Cho¢ kosciec si¢ rozrasta, to jed-
nak nie dochodzi jeszcze do zakoniczenia tego procesu, do pel-
nego kostnienia. Stan ten wptywa na postgpowanie w zajeciach
ruchowych, podczas keérych unika si¢ wykonywania ¢éwiczert
z dodatkowym ci¢zarem.
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1. Zarys prawidfowosci rozwojowych dzieci

W okresie dziecka wezesnoszkolnego takze sylwetka ulega
zmianie, pojawiaja si¢ wyrazne réznice w budowie ciata dziew-
czat i chlopcéw. U chlopcéw obserwujemy rozrost w obreczy
barkowej, a u dziewczat biodrowej (miednicznej). Zwigksza
si¢ sprawno$¢ narzadéw wewngtrznych, takich jak: uklad tra-
wienny, oddechowy oraz krazenia. Tetno zaczyna by¢ regularne,
sktad krwi staje si¢ za$ podobny jak u osoby dorostej. Jak wspo-
mniano juz wczesniej, uktad nerwowy si¢ stabilizuje i dlatego
maleje niepokdj ruchowy dziecka.

Wszystkie te pozytywne zmiany nie powoduja jeszcze od-
powiedniej gotowosci mtodych organizméw do dtugotrwatych,
ciaglych wysitkéw fizycznych, do utrzymywania statego obcia-
zenia i rytmu pracy (Goérniak 2015). Prawidtowo$¢ ta nie po-
winna by¢ pomijana w planowaniu i realizacji szkolenia, gdyz
w istotny sposéb implikuje wskazéwki i zalecenia dotyczace
prowadzonych zaje¢ prakeycznych z dzie¢mi.

Sprawnos¢ fizyczna jest ztozong wlasciwoscia ustroju zalez-
n3 od wielu czynnikéw, tj.: wieku, plci, budowy ciata, spraw-
nosci aparatu ruchu, wydolnosci narzadéw i organéw, stanu
zdrowia oraz poziomu zdolnosci i umiej¢tnoéei ruchowych.
Ma ona wielowymiarowa i hierarchiczng strukture. Rozwdj
sprawnosci fizycznej uklada si¢ w okreslone fazy, w kedrych
jedne zdolnosci (cechy) rozwijaja si¢ szybciej, inne wolniej.
Dynamika tych zmian jest rézna i zalezy przede wszystkim od
dojrzatosci funkcjonalnej organizmu, ktéra w duzej mierze
stymulowana jest przez doswiadczenia jednostki i jest whasci-
woscia indywidualna.

W rozwoju sprawnosci fizycznej wyrdznia si¢ czgsto tzw.
okresy sensytywne. Uwaza si¢, ze charakteryzujg si¢ one zwigk-
szong podatnoscia dziecka na bodzce $rodowiskowe, w tym na
aktywno$¢ fizyczna. Przyjmuje sig, ze okresy sensytywne przy-
padaja na fazy przyspieszonego rozwoju danej zdolnosci, stano-
wiac naturalne podioze efektywniejszej stymulacji. Oznacza to,
iz oprécz normalnie poprawiajacej si¢ motorycznosci w procesie
rozwoju wystgpuja pewne okresy, w ktérych szczegdlnie mozna
zwigkszy¢ poziom danej zdolnosci lub jej predyspozycje — pod
wplywem odpowiednich ¢wiczeni (treningu). Jest to szczeg6lnie
wazne w sporcie.

Koncepcja tych okresow wskazuje, iz wiek przedpokwitanio-
wy stanowi wlasnie sensytywna faz¢ dla motorycznego uczenia
si¢. Ta korzystna faza, wg wspomnianej koncepgji, koriczy si¢
wraz z wejéciem osobnika w okres pokwitania.

Badania eksperymentalne (Raczek 2001) wskazuja jednak, ze
wysokiej efektywnosci motorycznego uczenia si¢ nie mozna ogra-
niczy¢ tylko do fazy przedpokwitaniowej. Z badan tych wynika
bowiem, ze mlodziez w wieku dojrzewania plciowego i pdzniej-
szym opanowuje nowe czynnosci ruchowe w sposéb nie gorszy,
a nawet szybszy i lepszy niz dzieci przed okresem dojrzewania.

Zwigzane jest to m.in. z wysoka plastycznoscia neuronalna.
Wedlug wspomnianego wyzej autora méwi si¢ nawet o ,cato-
zyciowej plastycznosci”, wynikajacej gléwnie z synaptycznych
zwigzkéw w samoorganizujacym si¢ uktadzie nerwowym. Te
z kolei w duzym stopniu uwarunkowane sa do§wiadczeniem,
ktére u mlodziezy i oséb starszych jest bogatsze niz u dzieci.
Powstawanie synaptycznych powiazan stanowi najprawdopo-
dobniej rozstrzygajacy warunek dla rozwoju wyzszych funkgji
motorycznych, a tym samym dla opanowania umiej¢tnosci ru-
chowych, charakterystycznych dla konkretnych dyscyplin spor-
towych.

—

O sukcesie motorycznego uczenia si¢ decyduje bo-
wiem nie tylko ilo$¢é, ale przede wszystkim jakosé
i réznorodno$é dotychczasowych doswiadczen ru-

chowych!!! _I

Z reguly sa one wigksze u mtodziezy niz u dzieci. Wystgpu-
jacych w okresie dojrzewania trudnosci w wykonywaniu szeregu
czynnosci ruchowych nie nalezy taczy¢ z obnizeniem zdolnosci
uczenia si¢, lecz z przemijajacymi po pewnym czasie, nieko-
rzystnymi proporcjami ciala, zwiazanymi z tzw. skokiem pokwi-
taniowym (poczatkowo nast¢puje przyrost dtugosci kosci, a do-
piero pézniej rozrost ukfadu migsniowego).

W teorii sportu miodziezowego, jak réwniez i w praktyce
trenerskiej zauwaza si¢, ze przyspieszenie rozwoju fizycznego
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(we wstgpnym etapie treningu dziewczynka/chtopiec charakee-
ryzuja si¢ wyzszym niz réwiesnicy poziomem sportowym) nie
zawsze wplywa pozytywnie na poziom przejawianej sprawnosci
i na uzyskiwane wyniki sportowe w pézniejszych etapach karie-
ry zawodniczej. Raczek (2001) podkresla, ze sa dane méwiace,
iz jest odwrotnie: pewne opéznienie (czy raczej spowolnienie)
proceséw rozwoju stwarza korzystne warunki dla osiagniecia
w przysztoéci (w wieku dojrzatym) wysokiego poziomu niekté-
rych zdolnosci motorycznych.

Ta prawidlowo$¢, podobnie jak i poprzednia, wymaga od
instruktora/trenera cierpliwosci i nieoczekiwania od wszystkich
podopiecznych — zwlaszcza od tych, ktérzy charakteryzujg sig
wolniejszym rozwojem biologicznym — jednakowego, wysokie-
g0 poziomu Sportowego.

Zajmujac si¢ powyzszg tematyka, nalezy podkresli¢ rowniez,
ze na okres 9-12 lat zycia moga przypada¢ jeden (wigkszos¢
chlopcéw i okoto potowy dziewczat) lub dwa (nieliczni chlop-
cy i blisko potowa dziewczat) okresy rozwojowe. Moze si¢ wiec
zdarzy¢, ze w zblizonej pod wzgledem wieku kalendarzowego
grupie znajduja si¢ mlodzi chlopcy/dziewczgta szybko dojrze-
wajacy, jak réwniez charakteryzujacy si¢ wolniejszym (opdznio-
nym) tempem rozwoju.

Zwykle w wieku okoto 10-11 lat u dziewczat i 12-13
u chlopcéw obserwuije si¢ tak zwany okres dziecka doskonatego.
Charakterystyczny dla niego wzrost poziomu sprawnosci mo-
torycznej oraz checi do wspétzawodnictwa sprzyjaja podejmo-
waniu aktywnosci ruchowej i moga by¢ poczatkowym etapem
naboru do sportu.

2. Podstawy metodyki zajec ruchowych z dzie¢mi

2. Podstawy metodyki zajec
ruchowych z dzie¢mi

Naczelna zasada prowadzenia zajg¢ z dzie¢mi polega na wszech-
stronnej aktywnosci fizycznej, ktéra zawsze sprzyja nie tyl-
ko prawidlowemu rozwojowi i zdrowiu, ale takie pozwala
lepiej wykorzystywaé posiadany potencjal genetyczny.

Sozariski, Adamczyk (2013) i wspétautorzy programu, ktd-
ry nazwali hastowo MULTISPORT, uwazaja, ze sprawnos¢ fi-
zyczna opiera si¢ na trzech filarach: MOGE, UMIEM, CHCE.

Filar MOGE obejmuje morfologi¢ (budowe zewngtrzng
i wewngtrzna) i fizjologi¢ (funkcjonowanie organizmu), wply-
wajace na poziom poszczeg6lnych predyspozycji motorycznych
oraz na zintegrowane w réznej skali ich zespoly, czyli zdolnosci
(sitowe, szybkosciowe, wytrzymatosciowe i koordynacyjne). Jest
to obszar podlegajacy wytrenowaniu pod wplywem odpo-
wiednio dobieranych bodZcéw (treningu). Uzyskiwane efekty
s jednak stosunkowo krétkotrwate i po zaprzestaniu treningu
w miarg szybko ulegaja wycofaniu.

UMIEM to zaséb doswiadczen ruchowych, czyli umiejet-
nosci. To wypracowane w praktycznym dziataniu i przechowy-
wane w ukfadzie nerwowym programy (procedury) kolejnego
i adekwatnego uruchamiania mie$ni i ich grup, keérych skut-
kiem jest wykonywanie okreslonych ruchéw. Poza nielicznymi
odruchami wrodzonymi wszystkie czynnosci s3 wynikiem opa-
nowywania w toku rozwoju coraz wickszego zasobu ruchéw.

Nabyta umiejetnosé, takze podczas treningu sportowego,
ulega stosunkowo niewielkiej degradacji i przez dhugi okres zy-
cia stanowi zasob, z ktérego mozna korzystac.

CHCE to motywacje, swiadomo$¢ celu, sita woli, wytrwa-
to$¢ — cechy psychiczne uruchamiajace i podtrzymujace akeyw-
nos¢ ruchowa. W odniesieniu do pewnych zadan ich wplyw jest
bardzo istotny, czgsto decydujacy o efekeach, np. dlugotrwaly,
wyczerpujacy wysitek lub Zzmudna, wymagajaca precyzji i sta-
rannosci praca. Whasciwosci te ksztattowane s3 w procesie wy-
chowania, a efekty sa najtrwalsze ze wszystkich trzech filaréw.
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2. Podstawy metodyki zajec ruchowych z dzie¢mi

Celem gléwnym zaje¢ z dzie¢mi omawianego okresu jest
zwykle zachecenie ich do sportu oraz zapoznanie z podstawami
jego uprawiania. W zajeciach powinny dominowa¢ gry i zaba-
wy oraz rado$¢ i entuzjazm. Podkresla si¢ wazna rolg, jaka od-
grywa pozytywna, zachgcajaca atmosfera w §rodowisku rodzin-
nym, szkolnym i sportowym. Najwazniejsze zadania mozna za$
zawrze¢ w nastgpujacych dwéch punktach:

B opanowanie podstawowych umiej¢tnosci jak najwigkszej
liczby dyscyplin, konkurencji sportowych (ptywanie, gry
sportowe, gimnastyka, lekkoatletyka, sporty zimowe itd.)

B wspieranie naturalnego rozwoju motorycznego przez stoso-
wanie réznorodnych ¢éwiczed wszechstronnych tworza-
cych niezbedna podstawe pézniejszych treningdw specjali-
stycznych i uzyskiwania wysokiego poziomu sportowego.
Koniecznos¢ nasycenia zaje¢ z dzie¢mi réznorodnymi éwi-

czeniami wszechstronnymi wynika z wielu badad naukowych
oraz z do$wiadczeni prakeyki. Wsréd tych drugich nalezy pod-
kredli¢, ze znane sg — tak z obszaru narciarstwa, jak i innych
dyscyplin sportowych — przyktady dziewczat i chtopcow, ktdrzy
we wezesnym wieku prezentowali wysoki poziom sprawnosci
fizycznej oraz sportowy. W efekcie zdecydowanie dystansowali
we wspdlzawodnictwie swoich rowiesnikéw.

Spowodowane to byto zwykle dwoma przyczynami: zawod-
nicy ci charakteryzowali si¢ szybszym tempem rozwoju fizycz-
nego; w ich treningu dominowaty ¢wiczenia specjalistyczne wy-
konywane ze znaczg intensywnoscia wysitkowa.

Poczatkowe sukcesy sportowe szybko si¢ jednak koricza. Ci
miodzi sportowcy wykazuja si¢ w pdzniejszych latach stabili-
zacjg i regresem poziomu uzyskiwanych wynikéw sportowych.
Widoczne jest to zwlaszcza w poréwnaniu z tymi zawodnikami,
ktérzy na poczatku stosowali trening wszechstronny. Brak po-
stepu, niezadowalajace wyniki sportowe ,,wczorajszych mtodo-
cianych mistrzéw” zwykle oznaczaja koniec ich kariery zawod-
niczej.

Powyzsza prawidlowos¢ w obszarze narciarstwa dostrzegaja
co bardziej doswiadczeni instruktorzy i trenerzy. Dokumentuja
ja takze liczne badania, wéréd nich analizy dotyczace karier za-
wodniczych medalistow uczestniczacych w zimowych edycjach

Olimpijskich Festiwali Mlodziezy Europy — EYOWF (Gucia
2009). W analizach uwzgledniono 83 medalistow (41 startu-
jacych w biegach narciarskich, 42 — w narciarstwie alpejskim)
EYOWEF rozegranych w latach: 1995, 1997, 1999. W zasad-
niczej czgéei badan sprawdzono, jaki poziom sportowy prezen-
towali ci mtodzi medalisci p6zniej, po $rednio 10 latach (8-12
lat). Stwierdzono, ze zdecydowana wickszo$¢ (az 80%) tych
dawnych miodocianych mistrzéw i medalistéw nie znajduje si¢
juz na listach wynikéw zawodéw FIS. Mozna wicc przyjaé, ze
cz¢$¢ z nich nie uprawia w ogdle sportowego narciarstwa, czg$é
za$ prezentuje taki niski poziom, ze nie uczestniczy w zawo-
dach FIS. To smutny, ale i charakterystyczny efeke wysokiego
poziomu sportowego osiaganego w zbyt mtodym wieku. Moz-
na zaktada¢, ze wysokie, medalowe wyniki uzyskiwane podczas
EYOWF byly wynikiem stosowania w mtodym wieku nadmier-
nych obciazen specjalistycznych. Podkresla sig, ze jedynie nikly
odsetek wszystkich badanych zdobywat medale w ZIO lub MS
rozgrywanych w czasie, gdy ci mtodociany medalisci EYOWF
byli juz kilka lat seniorami (4,8%, w sumie 4 osoby: biegi — 2,
narciarstwo alpejskie — 2).

Wezesniej (rozdziat 1) zwrécono uwage na istotng prawi-
dlowos¢ rozwojowa objawiajaca si¢ niepetng gotowoscia orga-
nizméw dzieci do dtugotrwatych, ciaglych wysitkéw fizycznych.
Dlatego tez wazne jest, by podczas planowania i realizacji zajgé
z dzie¢mi dluzej trwajace ¢wiczenie (np. bieg na nartach itp.)
nie odbywato si¢ w sposdb ciagly, lecz urozmaicane byto krétki-
mi ,wstawkami” polegajacymi na wykonywaniu ¢wiczenia o in-
nym charakeerze.

W poprzednim rozdziale zwrécono takze uwage na wyste-
pujace w poczatkowej fazie dojrzewania (i pézniej przemijajace)
trudnosci w wykonywaniu zadan ruchowych Zwiazane sa one
gléwnie z réznym tempem wzrastania koséea i uktadu migsnio-
wego (ten pierwszy wyprzeda ten drugi). Z tej prawidlowosci
rozwojowej, objawiajacej si¢ przejéciowym obnizeniem pozio-
mu koordynacji mogacym powodowa¢ zniechgcenie mlodego
sportowca, wynika dla trenera koniecznos¢ zachowania cierpli-
wosci i przede wszystkim umiejetne wspieranie podopiecznego
w tym przemijajacym, ale trudnym dla niego okresie.
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W wieloletnim procesie szkoleniowym jednym z wazniej-
szych elementéw sa proporcje pracy treningowej. Wraz z wie-
kiem, postepujacym stazem zawodniczymi i poprawa wynikéw
sportowych ulegaja one nieustannym modyfikacjom. W tym
wzgledzie nalezy podkredlié podstawows prawidtowos¢ doty-
czacy kolejnosci stosowania réznego rodzaju obciazen wysitko-
wych. Przywotujac doswiadczenia praktyki sportowej oraz wy-
niki wielu badan, Sozanski (2015) uwaza, ze poprawa poziomu
osiagnie¢ w pierwszej fazie szkolenia moze by¢ osiagnicta nawet
przez sam tylko trening wszechstronny (W). W trakcie dalsze-
go szkolenia pojawia si¢ moment, kiedy oddzialywanie tego ro-
dzaju nie ma juz stymulacyjnego wplywu na organizm. Dalsza
progresja wymaga stosowania treningu ukierunkowanego (U),
rozwijajacego niezbedne w danej specjalnosci dyspozycje spraw-
nosciowe i funkcjonalne. Poniewaz po pewnym czasie i te ukie-
runkowane ¢éwiczenia wyraznie traca swoja skutecznos¢, trzeba
siegna¢ po trening specjalny (S) odpowiadajacy swoja struktu-
ra ruchowa i wlasciwosciami funkcjonalnymi zadaniu starto-
wemu.

Dlatego tez tak wazne jest wlasciwe dobranie odpowiednich
proporcji réznych rodzajéw pracy treningowej (W, U, S), ktére
w istotny sposéb wplywaja na progresj¢ poziomu sportowego.
Niewtasciwe — skutkuje niepowodzeniami.

»Bezpieczne”, tworzace wyjsciowa bazg pézniejszych trenin-
gbéw specjalistycznych i wysokiego poziomu sportowego, pro-

2. Podstawy metodyki zajec ruchowych z dzie¢mi

porgje zajg¢ szkoleniowych z dzie¢mi w ujgciu rocznym powin-

ny ksztaltowac si¢ nastgpujaco:

B dla dzieci ponizej 10 roku zycia — ponad 80% zaje¢ o cha-
rakterze wszechstronnym (W), mniej niz 20% ukierunko-
wanych (U) i specjalistycznych (S).

B w wicku 10-12 lat zajecia o charakterze wszechstronnym
(W) powinny stanowi¢ od 80% do 65% calej objetosci tre-
ningu, natomiast specjalistyczne (S) razem z ukierunkowa-
nymi (U) od 20% do 35% (Krasicki, Kowalczyk 2010).

Proponuje si¢ takze, by zajecia szkoleniowe z dzie¢mi do
okoto 9 roku zycia trwaly nie dtuzej niz 60 minut, a ze starszy-
mi (10-12 lat), o wyzszym poziomie wytrzymatosci i deklaru-
jacymi che¢ uprawiania biegéw — juz do 120 minut (Droga. ..
2017). Ponownie podkresla si¢ koniecznos¢ przerywania tych
dhuzej trwajacych zaje¢ ,wstawkami”, czyli ¢wiczeniem o innym
charakterze niz wytrzymatosciowe.

—

W niniejszym opracowaniu nie zamieszczono przy-
kladowych ¢éwicze wszechstronnych ksztattujacych
poszczegdlne zdolnosci motoryczne, poniewaz powin-
ny by¢ one znane kazdemu, kto uczestniczyl w podsta-
wowym nauczaniu z zakresu wychowania fizycznego.
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3. Zawody sportowe oraz sprawdziany (testy) ...

3. Zawody sportowe oraz
sprawdziany (testy) poziomu
motorycznego

Udzial we wspétzawodnictwie jest zawsze waznym elementem
w procesie szkolenia sportowego. Jego cele sg jednak zréznicowa-
ne dla réznych grup sportowcédw i uwarunkowane gléwnie wie-
kiem oraz poziomem rozwoju biologicznego i sportowego.

Wsréd dzieci wspétzawodnictwo powinno by¢ przed wszyst-
kim urozmaiceniem zaj¢é i stwarzaé podstawy do pézniejszych
(w kolejnych etapach treningu sportowego) maksymalnych
osiagnie¢ zawodniczych (Sozariski 1999).

—

W szkoleniu dzieci nie wynik jest najwazniejszy,
a udzial w zawodach réznorodnych dyscyplin, konku-
rencji sportowych!!!

L -

Podkresli¢ nalezy, ze w norweskiej koncepdji szkoleniowej,
opracowanej dla narciarzy alpejczykdéw, zamieszczony jest wyraz-
ny zakaz rywalizacji na punkty, rankingi, nagrody i medale dzieci
miodszych niz 12 rok zycia (Leonowicz 2017). To, wydawatoby
si¢ nazbyt drastyczne, zalecenie wynika z rozsadnego podejscia
do szkolenia mlodych narciarzy i zwiazane jest z koniecznoscia
ochrony dzieci przed zbyt wezesnym wprowadzaniem znacznych
obciazeni treningowych. Dotyczy to zwlaszcza specjalistyczne-
go, intensywnego treningu narciarskiego. Wedtug wspomnianej
koncepcji norweskiej, szkolenie powinno skupia¢ si¢ na rozbu-
dzaniu pasji i checi do nart wérdd jak najwigkszej liczby mtodych
dziewczat i chlopcdw zamierzajacych uprawiaé narciarstwo.

Dla trenera/instruktora wynik zawodéw (wewngtrznych lub
lokalnych) oraz sprawdzianéw (testéw motorycznych) dzieci
w wieku wezesnoszkolnym nie powinien by¢ traktowany jako
podstawa do tworzenia list rankingowych w grupie ¢wiczacych.
Powinien natomiast by¢ jedng z wazniejszych (oprécz obserwa-
¢ji) wskazéwek méwiacych o efektach zajec sportowych, o po-

stgpach dziewczat i chfopcéw, traktowanych oczywiscie indy-
widualnie.

Uwzgledniajac  powyzsze, konieczne jest systematyczne
przeprowadzanie (przykladowo w maju—czerwcu i drugi raz
we wrzesniu—pazdzierniku) fatwego w realizacji i skfadajacego
si¢ réwniez ze stosunkowo latwych zadan ruchowych — testu
pozwalajacego oceni¢ poziom podstawowych zdolnosci moto-
rycznych. Wymogi te spelnia minitest Dobosza skladajacy si¢
z trzech préb: zwis na drazku, bieg wahadlowy 10%5 m, bieg
na dystansie 600/800/1000 m (dtugos¢ biegu uzalezniona jest
od wieku i plci). Pierwsza z tych prob diagnozuje poziom sily,
druga — szybkosci z elementami koordynacji ruchowej, trzecia
— wytrzymatosci. W sumie wigc przy ich pomocy mozna ocenié¢
podstawowe zdolnosci motoryczne miodych adeptéw narciar-
stwa lub snowboardingu.

Istotne jest takze i to, Ze test posiada tabele punktacyjne dla
dziewczat i chfopcéw od 9 roku zycia z wyréznieniem czterech
kwartaléw w kazdym kolejnym roku (tabele zamieszczono w za-
taczniku).

W celu wyeliminowania w jak najwigkszym stopniu wply-
wu na wyniki testu tzw. ,wy¢éwiczalnosci” — wskazane jest przed
pierwszym jego przeprowadzeniem dokladne nauczenie dzieci
wykonywania poszczeg6lnych prob.

Cho¢ te trzy préby sa fatwe do przeprowadzenia, to uwzgled-
niajac fakt, ze moga by¢ prowadzone nie tylko przez treneréw/
instruktordw, lecz takze przez osoby mniej doswiadczone, poda-
no ponizej (za: Sozariski, Adamczyk 2013) doktadny opis wyko-
nania minitestu motorycznego.

Zwis na drazku. Do préby potrzebny jest metalowy drazek
poziomy lub niezbyt gruba (ok. 3 cm $rednicy), mocna zerdz za-
wieszona poziomo na wysokosci dosi¢znej, doktadnie sprawdzo-
na pod katem bezpieczeristwa. Nalezy réwniez zabezpieczy¢ od-
powiednie podloze np. materacem ustawionym jako zeskok pod
drazkiem. Do pomiaru czasu zwisu uzywamy stopera. Przydat-
ne s magnezja lub talk do rak. Préba polega na wytrzymaniu
jak najdtuzej zwisu na drazku o ramionach ugi¢tych w stawach
lokciowych. Badany staje pod drazkiem, chwyta go nachwytem
(,zamknietym” — palcami od géry i kciukiem od dotu) na szero-
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ko$¢ barkéw. Prowadzacy pomaga unies¢ w gore ciato badanego,
tak aby broda znalazla si¢ powyzej drazka. Mozna réwniez przyj-
mowac pozycjg wyjsciowa i rozpoczyna¢ prébe od stania na tabo-
recie lub krzesle. W chwili gdy ¢wiczacy rozpoczyna samodziel-
ny zwis (prowadzacy przestaje podtrzymywaé badanego lub spod
stop wysuwane jest krzesto albo stotek), nastgpuje uruchomienie
stopera. W czasie proby mozna dotyka¢ drazka tylko dtorimi. Po-
miar trwa tak diugo, jak dtugo oczy ¢éwiczacego znajduja si¢ po-
wyzej drazka. Dlatego mierzac czas zwisu, dobrze jest zaja¢ miej-
sce po lewej badz prawej stronie ¢wiczacego. Badany powinien
by¢ boso, ubrany w sportowe spodenki i koszulke. Prébe wyko-
nuje si¢ jeden raz. Notuje si¢ czas zwisu z doktadnoscia do 0,1 s.

Jest prawdopodobne, ze wéréd ¢wiczacych znajda si¢ osoby
niepotrafigce utrzymac si¢ w zwisie na ugietych ramionach. Dla
nich, po to by nie ocenia¢ ich wysitku notg ,zero”, proponu-
je si¢ przeprowadzenie proby zwisu na wyprostowanych ramio-
nach. Bezposrednio po nieudanym podejsciu do podstawowego
¢wiczenia (zwis o ugigtych ramionach) badany po chwili mobi-
lizacji rozpoczyna zwis na wyprostowanych ramionach. W tym
samym momencie prowadzacy prébg uruchamia pomiar czasu.
Glo$no liczy kolejne sekundy wytrzymania w zwisie. Gdy ba-
dany uzyskuje czas réwny 10 s, odrywa stabsza r¢ke od drazka
i kontynuuje prébg wiszac na jednej kofczynie, tak dtugo jak
potrafi. Pomiar jest zatrzymywany, w chwili gdy badany dotknie
stopami podloza. Wynikiem, tak samo jak w zwisie na ugietych
ramionach, jest uzyskany czas.

Wynik zanotowany w prébie zwisu na wyprostowanych ra-
mionach nie jest przeliczany na punkty. Stuzy on w surowej po-
staci do poréwnania z osiagni¢ciem w kolejnym badaniu, w wy-
mierny sposob ujawniajac korzystne efekty éwiczer i motywujac
do dalszej pracy. Nalezy pamicta¢, ze nawet jednosekundowy re-
zultat w zwisie na ugigtych ramionach jest lepszy od kilkudzie-
sicciu sekund wytrzymanych w zwisie na ramionach prostych.

Bieg 105 m. Na réwnym i niesliskim podtozu wytyczamy
— dlugie na minimum 1 m — dwie réwnolegle linie, ktérych ze-
wngetrzne krawedzie s odlegte od siebie 0 5 m. Linie powinny by¢
tak umieszczone, by zachowywa¢ minimum 2 m odleglosci od
$cian lub innych elementéw wyposazenia hali czy boiska. Badany

3. Zawody sportowe oraz sprawdziany (testy) ...

staje w pozycji startowej wysokiej, wysunieta stopg umieszczajac
tuz przed linig startu i pochylajac si¢ nieznacznie w kierunku bie-
gu. Po komendzie ,Start” biegnie najszybciej jak potrafi do dru-
giej linii, wytraca predko$¢ i réwnoczesnie przekracza ja obiema
stopami, rozpoczynajac bieg z powrotem do linii startu, gdzie do-
konuje kolejnego nawrotu. Taki podwdjny kurs wykonuje pig¢
razy. Kazdy nawrdt jest glosno liczony przez prowadzacego lub
kolegéw. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza uruchomienie
stopera. W czasie proby nalezy motywowaé podopiecznych do
utrzymywania jak najwickszej szybkosci przez caly bieg, zwlaszcza
przy ostatnich nawrotach. Podczas ¢wiczenia, szczegdlnie zwro-
téw, nie wolno podpiera¢ si¢ rekami o podoze. Probe wykonuje
si¢ jeden raz, w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego
obuwia, ktdre zapobiegnie poslizgom. Miara jest czas potrzebny
do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania facznie 50 m). Po-
miar notujemy z doktadnoscia do 0,1 s.

Bieg na dystansie 600/800/1000 m. Dziewczgta i chtopcy
do skonczenia 11 roku zycia (144 miesigcy) biegaja na 600 m.
Starsze dziewczgta pokonuja dystans 800 m, starsi chtopcy —
1000 m. Przed préba nalezy przeprowadzi¢ kilka treningéw
w celu odpowiedniego przygotowania do wysitku oraz poznania
whasnych mozliwosci (roztozenia sit czy dobrania optymalnego
tempa biegu). Prébe najlepiej przeprowadzi¢ na biezni lekko-
atletycznej. Jezeli nie ma takiej mozliwosci, biegamy w terenie
o plaskim, réwnym i twardym podlozu. Wskazane jest wowczas
wyznaczenie zamknigtego toru o odpowiedniej dtugosci, pamie-
tajac 0 wytyczeniu jak najtagodniejszych tukéw, pozwalajacych
unikna¢ zwalniania przy dobieganiu do zakretu i przyspiesza-
nia po jego pokonaniu. Rozpoczynajac prébg stajemy w pozycji
wykrocznej z jedna stopa wysunigta i ustawiong tuz przed linia
startowa, lekko pochyleni w przéd. Na sygnat przebiegamy dy-
stans w jak najkrétszym czasie. W jednym biegu moze uczestni-
czy¢ réwnoczesnie kilka oséb, wazne by sobie nie przeszkadzaly.
Wykonuje si¢ jedng probe. Rezultat stanowi czas biegu z do-
ktadnoscia do 1 s.

Podkresla si¢ ponownie, ze wyniki testu stuza jedynie do
oceny postepdw poszczegdlnych dzieci poprzez indywidualne
poréwnanie ich kolejnych wynikéw.

¢



4. Podstawowe elementy techniki narciarskiej

4. Podstawowe elementy techniki
narciarskiej

Poniisze ¢wiczenia, podobnie jak zamieszczone w rozdziale 5,
wykonywane sa na nartach biegowych, na nartach zjazdowych
za$ — wszystkie te, ktére nie wymagajq wykonania naprzemian-
stronnego kroku klasycznego.

Opanowanie podstawowych elementéw techniki jest wa-
runkiem poruszania si¢ na nartach, w tym takze przeprowa-
dzania gier i zabaw z dzie¢mi. Z tego tez powodu ponizej po-

dano wybrane przyktady elementéw techniki biegu, jazdy
i skokéw narciarskich. Jedynie zasygnalizowano, nie zamiesz-
czajac doktadnej metodyki nauczania, gdyz znajduje si¢ ona
w licznych publikacjach, np. Kozdrun, 1953 (skoki), Bielczyk,
1977 (biegi), Bisaga, 1982 (zjazdy), Fortecki, 1982 (skoki),
Sadowski, 1991 (biegi), Krasicki, 2010 (biegi, zjazdy), Stawarz,
2018 (zjazdy).

Ryc. 1. Chdd (obie narty na $niegu), najtatwiejszy sposéb poruszania sie
na nartach

Rys. 2. Chéd parami

Rys. 3. Chod po kole
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4. Podstawowe elementy techniki narciarskiej

Rys. 5. Hulajnoga (nauka poslizgu na jednej narcie). Teren tagodnie opa-
dajacy utatwia wykonanie

Rys. 6. Bieg klasyczny (dynamiczniejsze przeniesienie ciezaru ciata Rys. 7. Ltyzwowanie (opanowanie poslizgu na jednej narcie pozwala na
na narte poslizgowa powoduje naturalne uniesienie drugiej) tyzwowanie). Teren tagodnie opadajacy utatwia wykonanie

®



4. Podstawowe elementy techniki narciarskiej

Rys. 8. Podchodzenie na stromym stoku ,jodetkqy” (z lewej) i ,schodko- Rys. 9. Jazda na jednej narcie
waniem”

Rys. 10. Ptug (podstawowy sposéb hamowania i zatrzymywania sie pod- Rys. 11. tuki ptuzne (podstawowy sposéb zmiany kierunku jazdy)
czas jazdy)
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4. Podstawowe elementy techniki narciarskiej

"™

Rys. 12. Przejazd nieréwnosci terenowej (wysoko - nisko — wysoko) Rys. 13. Skok terenowy zakoriczony telemarkiem

Fot. 2. Skok terenowy w pozyciji niskiej (z lewej) i w wysokiej (z prawej), wg CrossCoountryCross.XCX.TheNorwegianSkiFederation.Sept.2012.pdf
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5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki
narciarskiej

Gry i zabawy sa podstawowa forma prowadzenia zaje¢ z dzie¢mi.
Dlatego tez ponizej podano przyktady wybranych gier i zbaw na
nartach. Celem ich stosowania jest wszechstronne doskonalenie
réznorodnych elementéw poruszania si¢ na nartach z dominu-
jaca réwnoczesnie atmosfera zabawy, przyjemnosci. Prowadze-
nie gier i zabaw w sposéb ciekawy, wlaczenie takze wspétzawod-
nictwa zwicksza atrakcyjno$¢ i zainteresowanie narciarstwem
¢éwiczacych dziewczat i chlopedw.

Odpowiedni dobér prowadzonych gier, zabaw i ¢wiczen
uwarunkowany jest przede wszystkim poziomem umiejgtno-
$ci narciarskich ¢wiczacych. Zalezy takze od konfiguracji terenu
oraz warunkéw atmosferycznych i $nieznych. Ten sam element

techniki narciarskiej, jak na przyklad ptug, éwiczony na fagod-
nie opadajacym stoku i odpowiednio przygotowanym podiozu
$nieznym — jest fatwy do wykonania. W innych warunkach, na
stromym zboczu i w glebokim $niegu — staje si¢ trudny.

Podczas przygotowywania i przeprowadzania gier, zabaw
i ¢wiczent obowiazuja przede wszystkim zasady stopniowania
trudnosci (od tatwiejszego do trudniejszego, od znanego do nie-
znanego) oraz bezpieczeristwa.

Po dobrym opanowaniu podstawowych oraz trudniejszych
elementéw techniki narciarskiej istotne jest ich sprawdzanie
w réznorodnych warunkach terenowych. W tym celu przepro-
wadzamy tzw. narciarskie tory zadaniowe, skladajace si¢ z po-
szezegblnych sposobdw poruszania si¢ na nartach. Zrozumiate, ze
wpierw ¢wiczymy pojedynczo te sposoby, rozpoczynajac od naj-
tatwiejszych. Po odpowiednim opanowaniu przez dzieci ich wy-
konania faczymy je w jeden ciag, czyli w tor narciarski sktadajacy

Rys. 14. Tam i z powrotem (Makowski, Sakfak 2008). Na sygnat trenera,
w okredlony przez niego sposéb, oba szeregi biegna do korica wyzna-
czonego odcinka i zawracaja. Wygrywaja ci, ktérzy ustawia sie szybciej
w pozycji wyjsciowej. Po opanowaniu innych elementéw, np. obieganie
wbitych w $nieg tyczek lub ,6semka’, oprécz biegu wykonuje sie te ele-
menty. Wtedy odcinek do pokonania jest dtuzszy.
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si¢ z kilku lub nawet kilkunastu ¢wiczeri/zadan. Przeprowadzenie
takiego toru zalezy w pierwszej kolejnosci od poziomu umiejet-
nosci narciarskich ¢éwiczacych oraz od konfiguragji terenu i wa-
runkéw $nieznych (takze od inwengji trenera/instruktora).

Po doktadnym zapoznaniu si¢ z ukladem toru przeprowadza
si¢ go nastgpnie w formie wspétzawodnictwa z pomiarem czasu

S g SRS

5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

i kontrolg dokfadnosci wykonania poszczegélnych zadan, np.
omini¢cie bramki powoduje uniewaznienie wyniku. Tor moze
by¢ pokonywany indywidualnie, gdy jest odpowiednio szero-
ki i bezpieczny — przez dwa zespoly (start wspdlny, wynik: czas
pokonania toru przez caly zespét), co przysparza atrakcyjnosci
i daje wigcej emocji ¢wiczacym.

1’- T~
.ﬁ
Fod =" |
/ s =
I h“‘h%%# F
\\ St ‘_,,’|
% -

Rys. 15. Narciarskie wahadto (Makowski, Saktak 2008). Dzieci podzielone
na dwa réwne liczbowo zespoty. Potowa z kazdego zespotu ustawiona
naprzeciw drugiej potowy. Na sygnat trenera, w okreslony przez niego
sposob (np. tyzwowanie), pierwszy z lewej strony biegnie do czekaja-
cego na drugiej stronie. Po dotknieciu w reke, rozpoczyna on bieg do
stojacego naprzeciwko, itd. Wygrywa zespdt, ktory pierwszy zmieni sie
miejscami.

Rys 16. Sztafeta (Makowski, Saktak 2008). Dzieci podzielone na dwa ze-
spoly, ustawione w rzedach, na terenie ptaskim. Na sygnat trenera pierw-
si wykonujg zadanie okre$lone przez niego (poczatkowo tatwe, np. bieg
klasyczny, pdzniej trudniejsze). Biegnacy konczac je,,startuja” nastepne-
go z zespotu przez dotkniecie jego reki. Wygrywa zespot, ktérego wszy-
scy cztonkowie ukoncza zadanie najwczesniej.

Rys. 17. Slalom tyzwowaniem po wyznaczonym torze na
ptaskim terenie. Po dobrym opanowaniu tyzwowania moze
by¢ wspdtzawodnictwo z pomiarem czasu.



5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Rys. 18. Kto dojedzie dalej Rys 19. Przejazd nieréwnosci terenowych parami

Rys. 20. Ptug i tuki ptuzne na wyznaczonej trasie

Rys 21. Trafiaj (jadac tukami ptuznymi trafi¢ w kijek reka-
wiczkg lub innym przedmiotem)
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5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Rys. 22. Kto pierwszy. Cwiczacy ustawieni w gérnej czesci stoku w sze- Rys. 23. Reaguj (Makowski, Sakfak 2008). Dzieci ustawione dwdjkami,
regu w pozycji ptuznej w odlegtosci od siebie ok. 2-3 m. Trener znaj- tréjkami lub nawet czwérkami. Zjezdzaja w sposéb okreslony, np. ptug
duje sie 20-25 m nizej. Reka trenera opuszczona - wszyscy jadg w dét. lub tuki ptuzne, i reagujg na wskazania trenera, np. & ramie lewe w bok
Reka podniesiona - zatrzymuja sie. Kto sie nie zatrzyma, wraca na pozy- - skret w prawo = ramie prawe w bok - skret w lewo = obie dtonie
cje startowa. Wygrywa ten, ktéry pierwszy dojedzie do poziomu trene- skrzyzowane na piersiach — stop = oba ramiona réwnolegle - zjazd na
ra/instruktora. wprost.



5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Rys. 25. Podaj pitke. Zjazd na wprost pod niskimi
bramkami z podawaniem pitki w parach. Poczat-
kowo ¢wiczymy tylko podawanie pitki. P6zniej
ustawimy jedng pare bramek (jak na rys. obok),
a jeszcze pozniej mozna ustawic kilka takich bra-
mek i po dobrym opanowaniu wykonania wpro-
wadzi¢ wspoétzawodnictwo w parach:,Kto nie
zgubi pitki’, Ktéra para poda pitke wiecej razy
miedzy bramkami’, ,Ktéra para przejedzie szyb-
ciej” (z okreslong liczbg podan pitki).

Rys. 24. Slalom rzedéw (Makow-
ski, Saktak 2008). Dwa zespoty
ustawione w rzedach przodem
do slaloméw réwnolegtych. In-
dywidualny przejazd slalomu

w sposob okreslony przez tre-
nera. Start kolejnego nastepuje,
gdy poprzednik pokona druga
bramke. Po zakoiczonym prze-
jezdzie ustawiajg sie w szeregu.
Wygrywa zespot, ktory szybciej
wykona cate zadanie.



5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Rys. 26. Przejazd przez dtugie muldy z uginaniem kolan. Powrdt krokiem Rys. 27.Trzy tory zjazdowe ze skokiem terenowym, slalomem i muldami
tyzwowym, na bardziej stromym stoku krokiem klasycznym (A. Ingebrigtsen, FIS, Basic Skills Seminar in Norway, 2018)

Fot. 3. Slalom bobslejowy. Wykonanie
skretow utatwiaja ,bandy” (z lewej). Las ty-
czek (z prawej). Przejazd miedzy tyczkami,
poczatkowo jako pojedyncze ¢wiczenie.
Po opanowaniu moze by¢ jako jedno z za-
dan w,Narciarskim torze zadaniowym”
(Cross Coountry Cross. XCX. The Norwe-
gian Ski Federation.Sept.2012.pdf).




5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Rys. 28. ,Wojna" balonikowa (Norway.Booklet.SkiFun2012.FirstEdition
2003.pdf). Na wyznaczonym (wbitymi w $nieg kijkami) terenie ptaskim
kazdy ¢wiczacy stara sie uszkodzi¢ balonik innym, chroniac jednocze-
$nie swoj. Wygrywa ten, ktdry jako ostatni ma nieuszkodzony balonik.
Uwaga: narta delikatnie uderzamy w balonik, nie w noge.

Rys. 29. Hokej narciarski (FIS.Norway.Booklet.SkiFun2012.FirstEdition
2003.pdf). Na wyznaczonym terenie (wbitymi w $nieg kijami) dwa ze-
spoty na nartach biegowych graja pitkag w hokej. Trener sedziuje, zwra-
cajac szczegdlng uwage na bezpieczenstwo grajacych.

Odmiana: pitka nozna na nartach (tylko na jednej narcie).

Rys. 30. Tor zadaniowy ,Kombinacja norweska” (Cross Coountry Cross.
XCX. The Norwegian Ski Federation.Sept.2012.pdf). Skok na skoczni te-
renowej + slalom + fyzwowanie po ptaskim, wyznaczonym torem + pod-
bieg. Po dobrym opanowaniu wszystkich zadan mozna wprowadzic¢ po-
miar czasu i wspétzawodnictwo.

Rys. 31. Narciarski tor zadaniowy dla dzieci. W poczatkowej fazie nauki
tablice wskazujace poszczegdlne zadania utatwiaja wykonanie catego
toru. Po dobrym opanowaniu wszystkich zadarh mozna wprowadzi¢ po-
miar czasu i wspdtzawodnictwo.
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Rys. 32. Narciarski tor zadaniowy dla sprawniejszych dzieci i dla star-
szych narciarzy (propozycja wtasna)

Rys. 33. Narciarski tor zadaniowy z wieksza liczbg elementéw jazdy (mul-
dy, slalomy) oraz biegu, propozycja: A. Ingebrigtsen (Basic skills youth
and children Seminar in Norway, 2018).

5. Gry, zabawy, sprawdziany techniki narciarskiej

Przyktadowe zadania:

1. Klasyczny krok naprzemianstronny.

2. Krok rozkroczny (,jodetka”) na podejsciu.

3. Przejazd miedzy bramkami slalomowymi (zmiany kierunku jazdy wy-
konywane moga by¢ w dowolny sposéb lub okreslony przez trenera).

4. Podejicie schodkowaniem, w potowie stoku zwrot przez przetozenie
dziobdéw nart (zadanie wymaga odpowiednio stromego stoku).

5. Zjazd na wprost w niskiej pozycji oraz skok terenowy (na matej skocz-
ni lub na garbie terenowym) z lgdowaniem ,telemarkiem”.

6. Przejazd pomiedzy niskimi bramkami, zmiany kierunku jazdy jak
w pkt 3.

7. Obiegniecie dookota wbitych w $nieg kilku tyczek (teren ptaski lub
tagodnie opadajacy, odlegtos¢ miedzy tyczkami okoto 5-8 m).

8. Jeden z krokéw tyzwowych (okreslony lub dowolny) wykonywany na
terenie fagodnie opadajacym.

Powyzsze zadania nalezy traktowac jako przyktadowe. Ich utozenie po-
winno by¢ uwarunkowane w pierwszej kolejnosci poziomem umiejet-
nosci narciarskich ¢wiczacych oraz konfiguracjg terenu. Po dobrym
opanowaniu poszczegdlnych zadan mozna wprowadzi¢ pomiar czasu
i wspétzawodnictwo.

W tea T AT,

Rys. 34. Narciarski tor zadaniowy, propozycja: B. Seeten (Basic skills youth
and children Seminar in Norway, 2018).
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6. Dzieci na showboardzie

6. Dzieci na snowboardzie

Snowboarding, znacznie mlodszy ,brat” narciarstwa, pojawit
si¢ w drugiej potowie XX wieku, a olimpijski debiut miat pod-
czas igrzysk w Nagano w 1998 roku. Ten popularny, zwlasz-
cza wiréd miodych, sport zimowy charakteryzuje si¢ znaczna
roznorodnoscig techniczng. Wymaga ona wysokiego poziomu
wszechstronnej sprawnosci fizycznej, na bazie ktérej nastgpuje
doskonalenie specjalistyczne. Ztozonos¢ techniczna poszczegdl-
nych konkurencji snowboardowych powoduje, ze znaczaca rolg
odgrywa tu koordynacja ruchowa.

Nizej zaprezentowane ¢wiczenia, gry i zabawy w pierwszym
rzedzie oswajaja ze sprzgtem, a nast¢pnie pomagaja doskonali¢
technik¢ snowboardowa, rozpoczynajac od pozycji podstawo-
wej, poprzez rézne sposoby poruszania si¢ w terenie plaskim,
zwroty az po warianty zjazdéw.

Snowboardowe skojarzenia

Zasady/opis: Uczestnicy zabawy staja na obwodzie kota.
Kazdy po kolei méwi swoje imig i jaki§ wykaz rozpoczynajacy
si¢ na pierwsza liter¢ jego imienia, ktéry kojarzy mu si¢ z jazda
na snowboardzie.

Snowboardowa prawda i fatsz

Zasady/opis: Wyznaczamy dwie linie réwnolegle do siebie
w odleglosci ok. 5 m. Jedna linia to prawda, druga falsz. Uczest-
nicy stoja w szeregu twarza do instruktora. Prowadzacy glosno
wypowiada hasto, a uczestnicy maja oceni¢, czy jest to praw-
da czy falsz, i stana¢ jak najszybciej na odpowiedniej linii. Kto
przybiegnie ostatni lub si¢ pomyli, wykonuje dodatkowe zada-
nie, np. 3 pajacyki, 2 przysiady, przewrdt w przéd na $niegu itd.
Hasta dotycza snowboardu i dobieramy je w zaleznosci od stanu
wiedzy i wieku uczestnikéw. Moga by¢ zabawne, jednoczesnie
uczy¢. Np. do jazdy na snowboardzie uzywa si¢ kijow, przod de-
ski to nose, impulsem skretnym moze by¢ rotagja itd.

Zgadula

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Instruktor krétko powtarza nazewnictwo
snowboardowe, a nastgpnie podaje wyrywkowo rézne hasta.
Zadaniem snowboarderdw jest szybkie wykonanie lub pokazy-
wanie tego, co powiedzial instruktor (nose, tail, wigzanie, kra-
wedz, insert...)

Motzliwe warianty: Mozna rozgrywa¢ w miejscu lub w cza-
sie jazdy.

Hip hop hurra!

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Uczestnicy staja na obwodzie kota, kazdy trzyma
deske przed soba, na sygnat prowadzacego HOP uczestnicy prze-
suwaja si¢ w prawo, starajac si¢ ztapa¢ deske sasiada po prawej stro-
nie. Na sygnat HIP — uczestnicy poruszaja si¢c w lewo, na HURRA
starajg, si¢ obrdci¢ wokdt wlasnej osi i zlapa¢ swoja deske. Uwaga!
Cwiczenie powinno by¢ wykonywany na terenie ptaskim.

Weselne deski
Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe (jed-

na mniej niz liczba uczestnikéw)

Zasady/opis: Uktadamy deski w okregu, na sygnat prowa-
dzacego uczestnicy poruszajg si¢ za zewnatrz desek, na sygnat
prowadzacego kazdy z uczestnikéw ma stana¢ na jednej desce.
Osoba, dla ktérej zabrakto deski — odpada, zabierajac ze soba
jedna deske.

CWICZENIA W GRUPACH

Slalom

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzedach, przed nimi deski
snowboardowe utozone (wigzaniami w dét!) na ziemi w pew-
nych odleglosciach od siebie — ok.1 m. Na znak — pierwsze oso-
by z druzyny rozpoczynaja slalom miedzy deskami; nastgpna
osoba startuje po przybiegnigciu poprzedniej; wygrywa druzy-
na, ktérej uczestnicy dobiegna pierwsi.
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Zajaczki

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzgdach, przed nimi deski
snowboardowe utozone (wigzaniami w dél!) na ziemi w pew-
nych odlegtosciach od siebie — ok. 1 m. Na znak — pierwsze oso-
by z druzyny wykonuja przeskoki przez deski obunéz (jedno-
néz badz bokiem), wracaja biegiem. Nast¢pna osoba startuje po
przybiegnicciu poprzedniej. Wygrywa druzyna, ktdrej uczestni-
cy ukoricza pierwsi.

Wielka Pardubicka

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzedach, na $niegu ukfada-
my deski — przeszkody (przodem, bokiem, skosem do uczest-
nikéw zabawy), z dokladnym opisem, jak nalezy przeszkode
pokona¢ (np. przeskok obundz, przeskok bokiem, przeskok

jednonéz, przewrdt w przéd, okrazenie deski itp.).

Wyscigi pociaggow
Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe
Zasady/opis: Uczestnicy dobieraja si¢ w wagony (pary, tréj-
ki, czwérki), kazdy ma dwie deski. Uczestnicy staja na deskach
— jedna noga na jednej desce, druga na drugiej desce. Wspélnie
musza pokona¢ okreslong trasg.

Wyscig z odpychaniem

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe

Zasady/opis: Uczestnikéw dzielimy na zespoly. Na sygnal
prowadzacego uczestnicy — po kolei przyjmuja okreslona pozy-
cje na desce (np. siad, klgk podparty itp.) i odpychaja si¢ w usta-
lony sposéb do linii mety. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza
znajdzie si¢ na linii mety.

Motzliwe warianty: Mozna wykonywa¢ w formie sztafety
wahadlowe;.

Tunel

Potrzebne przybory/przyrzady: deski snowboardowe —
jedna na grupe

6. Dzieci na snowboardzie

Zasady/opis: Uczestnicy ustawieni w rzedach, w szerokim
rozkroku, tworza tunel. Na sygnat prowadzacego pierwszy za-
wodnik podaje desk¢ okreslonym sposobem (np. nad glows,
migdzy nogami, z prawej lub lewej strony) az do ostatniego za-
wodnika. Gdy ten przejmie deske, biegnie na poczatek rzedu. Wy-
grywa zespot, ktdry pierwszy wréci do pierwotnego ustawienia.

Wyscig bobslejow

Potrzebne przybory/przyrzady: jedna deska snowboardo-
wa na dwie osoby

Zasady/opis: Uczestnicy w parach siadaja na deski snowbo-
ardowi (jedna osoba za druga) i zjezdzaja po wyznaczonej trasie.

OSWOJENIE ZE SPRZETEM | SRODOWISKIEM

Kto szybciej

Cel: doskonalenie szybkiego zapinania wigzan, nauka pra-
widlowego poruszania si¢ w terenie ptaskim

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzedzie, przed nimi w od-
legtosci ok. 5 m leza ich deski. Na znak — wszyscy biegng do
swoich desek, przypinaja je i wracaja w dowolny sposéb na lini¢

mety.

Wanka wstanka

Cel: nauka wychylenia frontside i backside, doskonalenie
réwnowagi

Liczba uczestnikéw: tréjki

Zasady/opis: Jedna z oséb stoi na $rodku z wpieta deska,
z przodu i z tylu stojg dwie osoby w butach snowboardowych.
Cwiczacy w érodku przyjmuje obnizona pozycje i przechodzi
na krawedz frontside’owa, gdzie jest podtrzymywany, nastepnie
przy pomocy kolegi przechodzi na krawedz backside’owa, gdzie
jest podtrzymywany przez druga osobg

Taniec wywijaniec

Cel: doskonalenie réwnowagi

Zasady/opis: Wszyscy snowboarderzy wpieci w deski sto-
ja w rozsypce w odlegtosci min. 1,5 m od siebie. Na sygnat
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6. Dzieci na showboardzie

prowadzacego kazdy snowboardzista nasladuje ruchy prowa-
dzacego, ktéry taiczy w miejscu wykonujac ,,
ne tufowiem i rekoma.

. »
gibasy” tanecz-

POZYCJA PODSTAWOWA

Berek Snowboardzista

Cel: nauka prawidtowej pozycji snowboardowej

Zasady/opis: Wszyscy uczestnicy moga poruszaé si¢ w wy-
znaczonym polu. Zadaniem berka jest zfapanie uciekajacych —
mogg si¢ obroni¢ poprzez przyjecie prawidlowej pozycji snow-
boardowej (podstawowej).

Rzezba snowboardowa

Cel: nauka i doskonalenie pozycji podstawowe;j

Zasady/opis: Cwiczacy dobieraja sic w pary, z ktérej jeden
jest wpiety w deske, drugi za$ bez deski. Zadaniem o0séb bez de-
sek jest ulozenie rzezby o idealnej pozycji podstawowej z part-
nera na desce, ktéry stoi z zamknigtymi oczami. Po trzykrotnym
powtdrzeniu nastgpuje zamiana rél.

Moziliwe warianty: Prowadzacy lub uczestnicy ¢wiczen
moga dokona¢ oceny rzezb.

Uwaga! Pozycja
Cel: nauka i doskonalenie pozycji podstawowe;j
Zasady/opis: Cwiczacy poruszaja si¢ indywidualnie truchtem
po wyznaczonym terenie. Na hasto prowadzacego ,,Uwaga! Po-
zycja’ wszyscy staja w miejscu przyjmujac pozycje podstawowa.
Motzliwe warianty: Prowadzacy dokonuje punktacji za pra-
widlowo$¢ pozycji poszezegélnych éwiczacych.

Raz, dwa, trzy - instruktor patrzy!

Cel: nauka i doskonalenie pozycji podstawowe;j

Zasady/opis: Uczestnicy stojg w szeregu na wyznaczonej linii
— instruktor stoi 20 m od linii, odwraca si¢ plecami do ¢éwicza-
cych, zamyka oczy i wypowiada stowa ,Raz, dwa, trzy, instruktor
patrzy” — otwiera oczy i odwraca si¢ do ¢wiczacych. Zadaniem
uczestnikéw jest zatrzymac si¢ w miejscu przyjmujac pozycje pod-

stawowa, gdy instruktor otworzy oczy. Kto si¢ poruszy lub przyj-
mie nieprawidtows pozycje — przechodzi na linig startu. Ten, kto
pierwszy dotrze do instruktora, wygrywa i staje si¢ instruktorem.

Akademia brzydkich pozyc;ji

Cel: nauka i doskonalenie pozycji podstawowej

Zasady/opis: Uczestnicy stoja w deskach wpigtych na nogi,
w rozsypce na wyznaczonym terenie. Na sygnat prowadzacego
wszyscy ¢wiczacy przyjmuja ,nieprawidfowa” pozycje na desce.
Instruktor opisujac bledy kazdego uczestnika ocenia jego pomy-
stowo$¢ — po opisie bledu kazdy z uczestnikéw przyjmuje pozy-
cje prawidtowa.

Ksztalty

Cel: nauka i doskonalenie pozycji podstawowej

Zasady/opis: Cwiczacy dobieraja si¢ w pary, z ktorej jeden
jest wpicty w deske, drugi za$ bez deski. Osoby na desce zamy-
kaja oczy i przyjmuja pozycj¢ podstawowa, nie zmieniajac jej do
zakoriczenia ¢wiczenia. Zadaniem o0s6b bez desek jest, aby pcha-
jac partnera stojacego na desce narysowa¢ na $niegu dowolng fi-
gure geometryczng. Po zakoriczeniu rysowania osoba na desce,
nie otwierajac oczu, musi odgadnaé wykonang figure. Po trzy-
krotnym powtérzeniu nastgpuje zamiana rél.

PORUSZANIE SIE W PLASKIM TERENIE,
PODEJSCIA

Kto szybciej

Cel: doskonalenie szybkiego zapinania wigzan, nauka pra-
widlowego poruszania si¢ w terenie ptaskim

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzedzie, przed nimi w od-
legtosci ok. 5 m lezg ich deski. Na znak — wszyscy biegna do
swoich desek, przypinaja je do jednej nogi i wracaja w dowolny
sposob na lini¢ mety.

Hulajnoga po 6semce
Cel: nauka prawidlowego poruszania si¢ w terenie ptaskim
Potrzebne przybory/przyrzady: hula-hop (min. 2 sztuki)
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Zasady/opis: Uktadamy na $niegu 2 obrecze hula-hop
w niewielkiej odleglosci od siebie. Zadaniem ¢wiczacych jest
poruszanie si¢ po ésemce, najpierw tylko w butach snowboar-
dowych, nastepnie z wpigta przednia noga.

Wyscigi hulajnég

Cel: nauka prawidtowego poruszania si¢ w terenie ptaskim

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rzedach, przed nimi w od-
legtosci ok. 5 m — gatazka. Na znak — pierwsze osoby z druzyny
jada do gafazki, okrazajq ja i wracaja, nast¢pna osoba startuje po
przybiegnicciu poprzedniej. Wygrywa druzyna, ktérej uczestni-
cy dobiegna pierwsi.

Mozliwe warianty: wpicta tylko raz jedna, raz druga noga

Schodki

Cel: nauka poruszania si¢ po stoku, nauka krawedziowania

Zasady/opis: Cwiczacy z jedna noga wpieta podchodza do
gory stoku, zostawiajac na $niegu réwne odciski — ,,schodki”.
W dét zjezdzaja zeslizgiem bez przypinania drugiej nogi.

ZWROTY

Kuli kuli

Cel: doskonalenie zwrotu przetoczeniem

Zasady/opis: Uczestnicy staja w rozsypce. Kolejno kazdy
z ¢wiczacych wykonuje zadany przez prowadzacego zwrot przez
przetoczenie. Zadaniem jest wykonanie zwrotu jak najplynnie;j.
Instruktor ocenia wykonanie kazdego zwrotu. Nalezy wykona¢
kilka powtdrzen w obu kierunkach.

Orienting

Cel: doskonalenie zwrotu przetoczeniem

Zasady/opis: Uczestnicy w rozsypce (odlegtosci min. 2 m),
leza na plecach z deskami wpigtymi na nogach. Na hasto pro-
wadzacego ,Prawo” — wszyscy wykonuja zwrot przetoczeniem
w prawo. Na hasto prowadzacego ,Lewo” — wszyscy wykonu-
ja zwrot przetoczeniem w lewo. Za kazdym razem osoba, ktéra
wykonata éwiczenie jako ostatnia, odpada z zabawy.

6. Dzieci na snowboardzie

ZESLIZG PROSTY | ZESLIZG SKOSNY

Cwiczenia zaczyna si¢ na stokach o fagodnym i §rednim na-
chyleniu, stopniowo przechodzac do coraz bardziej stromych
stokdw.

Baba jaga patrzy

Cel: nauka skutecznego hamowania (zeslizg prosty)

Zasady/opis: Uczestnicy siedza na $niegu w rozsypce. Na sy-
gnat baby jagi wstaja na krawedz BS. Baba jaga ok. 5-10 m przed
uczestnikami na krawedzi FS zamyka oczy i wypowiada stowa
,Raz, dwa, trzy, baba jaga patrzy” — otwiera oczy. Zadaniem
uczestnikow jest zatrzymac si¢ w miejscu, gdy baba jaga otwo-
rzy oczy. Kto si¢ poruszy — przechodzi na koniec grupy. Ten, kto
pierwszy dojedzie do baby jagi, wygrywa i staje si¢ babg jaga.

Mozliwe warianty: grupa na FB, baba jaga przed nimi na BS

Po skosie

Cel: nauka zedlizgu skosnego

Zasady/opis: Uktadamy reckawiczki na stoku w réznej odle-
glosci od siebie (po skosie) — zygzak. Nastepnie uczestnicy na FS
lub BS staraja si¢ poprzez wykonanie zeslizgu sko$nego zebraé
wszystkie rekawiczki.

Krakowiaczek

Cel: nauka zedlizgu skosnego

Zasady/opis: Podczas wykonywania zeslizgu skosnego
uczestnicy przyjmuja pozycjg jak do taiczenia krakowiaka — tyl-
na reka znajduje si¢ na biodrze, r¢ka przednia wyprostowana
w przod w skos, wskazuje kierunek jazdy. Podczas jazdy moz-
na wykonywac¢ piosenke Krakowiaczek jeden, miat konikéw sie-
dem...

Kierownik

Cel: doskonalenie zeslizgéw

Zasady/opis: Uczestnicy stoja twarza w dét stoku, gdzie
znajduje si¢ kierownik, keéry kieruje grupa — pokazuje kie-
runek poruszania sig. Uczestnicy wykonuja zedlizg skosny we
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6. Dzieci na showboardzie

wskazanym kierunku. Obie rece w gére — zedlizg prosty, rece
skrzyzowane — zatrzymanie.

Lokomotywa

Cel: doskonalenie zeslizgéw

Zasady/opis: Uczestnicy ustawiaja si¢ nad instruktorem,
kt6ry jest lokomotywa. Cwiczacy to wagony. Cwiczacy musza
jecha¢ dokfadnie tym samym torem jazdy i utrzymywa¢ t¢ sama
predkos¢ co instruktor.

Ochrona Prezydenta

Cel: doskonalenie zeslizgéw

Zasady/opis: Uczestnikéw dzielimy na dwie grupy — Ochro-
niarzy i Bandytéw. Z grupy Ochroniarzy wybieramy jedng oso-
be, ktora bedzie Prezydentem. Podczas jazdy zeslizgami Ochro-
niarze chronig Prezydenta (utrzymujg jego tempo, jadg bardzo
blisko) przed atakiem Bandytéw. Zadaniem druzyny przeciw-
nej jest trafi¢ Prezydenta $niezka. Po trafieniu nast¢puje zamia-
na druzyn.

Zywy slalom

Cel: doskonalenie zeslizgéw

Zasady/opis: Zjazd zeslizgami skosnymi pomigdzy ¢wicza-
cymi ustawionymi w linii spadku stoku w odstgpach ok. 2 m

Most

Zasady/opis: Na oznaczonym terenie, zwanym ,mostem’,
staje dwoch snowboardzistéw, ktdrzy bronig mostu. Zadaniem
kazdego z uczestnikéw jest przejazd przez most (okreslonym
sposobem), by nie zosta¢ dotknigtym przez wartownikow — je-
zeli tak si¢ zdarzy, zamieniaja si¢ rolami.

Spychacz

Cel: utrzymanie rownowagi podczas zeslizgu na krawedzi
deski z zachowaniem prawidlowej pozycji podstawowej

Potrzebne przybory/przyrzady: tyczki

Zasady/opis: Tyczka trzymana nachwytem przed soba, ¢éwi-
czacy wykonuje zeslizg na krawedzi frontside’owej lub back-

side’owej zachowujac prawidlowa pozycje podstawows. Szcze-
g6lng uwage zwracany na panowanie nad predkoscia.

Smarowanie chleba

Cel: utrzymanie rownowagi podczas zedlizgu na krawedzi
deski z zachowaniem prawidlowej pozycji podstawowej

Zasady/opis: Cwiczacy wyobraza sobie, ze jest ostrzem noza
i poprzez zedlizg smaruje mastem chleb. Musi wykonac¢ to tak,
aby chleb byt réwnomiernie i cienko posmarowany.

Lawina

Cel: utrzymanie réwnowagi podczas zedlizgu na krawedzi
deski z zachowaniem prawidlowej pozycji podstawowej, obni-
zenie leku przed predkoscia, oswojenie z deska i $niegiem

Potrzebne przybory/przyrzady: tyczki

Zasady/opis: W parach (np. uczeri i instruktor) ¢wiczacy
stoja obok siebie; oboje trzymaja tyczke nachwytem i jedno-
cze$nie wykonuja zeslizg na krawedzi frontside’owej lub back-
side’owej, zachowujac pozycje podstawowa. Instruktor asekuru-
je ¢wiczacego w razie nadmiernego rozpedzania lub tracenia
réwnowagi.

Porecze

Cel: trzymanie réwnowagi podczas zeslizgu na krawedzi de-
ski z zachowaniem prawidlowej pozycji podstawowej, obnizenie
leku przed predkoscia, oswojenie z deska i $niegiem.

Potrzebne przybory/przyrzady: tyczki

Zasady/opis: W parach (np. uczeri i instruktor) ¢wiczacy
stoja twarzami do siebie w linii spadku stoku; uczen nizej, obaj
trzymaja dwie tyczki za ich korice i jednoczesnie wykonuja ze-
$lizg na krawedzi: backside’owej (instruktor), frontside’owej
(uczen) — lub odwrotnie, zachowujac pozycj¢ podstawows. Od-
legtos¢ pomiedzy instruktorem i ¢wiczacym mozna regulowaé
dtugoscia tyczki lub miejscem chwytu.

Porecze elastyczne

Cel: doskonalenie utrzymania réwnowagi podczas zeslizgu na
krawedzi deski z zachowaniem prawidtowej pozycji podstawowe;.
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Potrzebne przybory/przyrzady: makarony

Zasady/opis: W parach (np. uczen i instruktor) ¢wiczacy
stoja twarzami do siebie, oboje trzymaja makaron nachwytem
i jednocze$nie wykonuja zeslizg na krawedzi: backside’owej (in-
struktor), frontside’owej (uczer) — lub odwrotnie, zachowu-
jac pozycje podstawowa. Nalezy zwréci¢ uwage na utrzymanie
prawidtowej postawy ciata oraz panowanie nad predkoscia. In-
struktor asekuruje ¢wiczacego w razie nadmiernego rozpedzania
lub tracenia réwnowagi.

Wozek

Cel: kontrola predkosci oraz umiejetnosci przemieszczania
si¢ w wyznaczonym kierunku bez tracenia wysokosci, doskona-
lenie zeslizgu skosnego

Potrzebne przybory/przyrzady: tyczki, grzybki

Zasady/opis: Tyczka trzymana nachwytem stojac w pozycji
podstawowej; grzybki ustawione na poczatku i kofcu wyzna-
czaja odlegloé¢ do przejechania oraz kat wzgledem linii spad-
ku stoku. Cwiczacy wykonuje przejazd zadanego odcinka na
krawedzi backside’owej lub frontside’owej i hamuje zachowu-
jac przez caly czas prawidlowa pozycje podstawowa. Ustawienie
grzybkéw reguluje odlegtos¢ oraz kat, pod ktdrym éwiczacy be-
dzie si¢ poruszat (i co za tym idzie — jego predkos¢).

Ringo

Cel: kontrola predkosci oraz umiejgtnosci przemieszcza-
nia si¢ w wyznaczonym kierunku, doskonalenie zeslizgu sko-
$nego

Potrzebne przybory/przyrzady: ringo ($niezka, r¢kawicz-
ka itd.)

Zasady/opis: Cwiczacy rzuca ringo przed siebie, dojezdia
do niego zeslizgiem, zatrzymuje si¢ przed nim i podnosi.

Pedat gazu

Cel: utrzymanie réwnowagi podczas zeslizgu na krawedzi
deski z zachowaniem prawidlowej pozycji podstawowej, kon-
trola zakrawedziowania i predkosci zeslizgu, dozowanie nacisku
na krawed?

6. Dzieci na snowboardzie

Zasady/opis: Kontrolowanie tempa zeslizgu w linii spadku
stoku (zeslizg prosty) poprzez dodawanie gazu obiema stopami:
dociskanie krawedzi — jak podczas jazdy samochodem.

Mozliwe warianty: Frontside: dodawanie gazu poprzez na-
cisk na palce, hamowanie — odejmowanie gazu poprzez zmniej-
szenie nacisku na palce. Backside: hamowanie — odejmowanie
gazu poprzez nacisk na picty, dodawanie gazu poprzez zmniej-
szenie nacisku na pigty.

Test hamulcow

Cel: doskonalenie hamowania

Zasady/opis: Kolejno kazdy snowboarder z grupy jedzie po
wyznaczonej trasie i w zaznaczonym miejscu zaczyna hamowa-
nie. Wygrywa ten, ktérego droga hamowania bedzie jak naj-
krétsza.

Mozliwe warianty: Powt6rzy¢ 3—4 razy na trasie jednego
zjazdu. Hamowanie frontside i backside. Mozna prébowa¢ przy
hamowaniu obsypa¢ batwana.

Bitwa balonowa

Cel: doskonalenie zeslizgéw lub innych ewolucji snow-
boardowych

Zasady/opis: Wszyscy uczestnicy zabawy maja przywia-
zany do nogi balonik. Zadaniem kazdego jest zniszczenie jak
najwickszej ilosci balonéw i niedopuszczenie do zniszczenia
swojego. Snowboarder ze zniszczonym balonem odpada z gry
i wykonuje 10 przysiadéw. Zwycigza ten, kto zostanie ostatni
z balonem.

Motzliwe warianty: Mozna wykonywaé bez desek, w cza-
sie jazdy.

Synchron zeslizgiem
Cel: doskonalenie zeslizgéw i hamowania z zeslizgu
Zasady/opis: Wszyscy uczestnicy zabawy siadaja tylem
w rzedzie w odleglosci 2 m od siebie. Odliczajg do 2. Prowadza-
cy siada najnizej — na jego hasto wszyscy wstaja powoli zaczyna-
jac jecha¢ w jednej linii zelizgiem w d6t. Na sygnat prowadza-
cego (np. wyciagnieta prawa reka w bok) jedynki odjezdzaja 3 m
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6. Dzieci na showboardzie

w prawo, caly czas poruszajac si¢ zeslizgiem. Na sygnat powro-
tu (prawa reka instruktora przy ciele) jedynki wracaja na swo-
je miejsce. Na sygnal prowadzacego (np. wyciagnieta lewa reka
w bok) dwojki odjezdzaja 3 m w lewo, caly czas poruszajac sig
zedlizgiem. Na sygnat powrotu (lewa r¢ka instruktora przy cie-
le) dwojki wracaja na swoje miejsce. Na sygnal prowadzacego
(np. wyciagnicte dwie rece w gore) cata kolumna zatrzymuje sig
w miejscu. Na sygnat ,jazda” (obie r¢ce instruktora przy ciele)
cata kolumna ponownie rusza z miejsca.

Motzliwe warianty: Nalezy wykona¢ ¢éwiczenie FS i BS.
Uméwionych sygnaléw moze by¢ o wiele wigcej.

ZJAZD NA WPROST | JAZDA W SKOS STOKU

Miejsce: stok o tagodnym i $rednim nachyleniu, z duzym
wyplaszczeniem, najlepiej z przeciwstokiem

Surfer

Cel: kontakt z deska, pierwsze §lizgi na desce bez wiazari

Zasady/opis: Hawajska deske surfingows Sciagamy z auta
i lekko podskakujac biegniemy z nig na plazg. Deske rzucamy
na wodg. Ktadziemy si¢ na nig na brzuchu i wiostujemy r¢kami
czekajac na duza falg. Potem siadamy i dalej wiostujemy. W mo-
mencie przyjécia duzej fali jedziemy na brzuchu w dét.

Motzliwe warianty: jazda w dét siedzac, klgczac, stojac; re-
kord $wiata — ile 0s6b da radg zjecha¢ na jednej desce; w czasie
jazdy w dét — taniec brzucha na desce

JAZDA WYCIAGIEM

Nie oddam kijka

Cel: nauka jazdy wyciagiem talerzykowym i orczykowym

Potrzebne przybory/przyrzady: kijek narciarski, tyczka
narciarska lub snowboardowa

Zasady/opis: W czasie jazdy jak na hulajnodze (przednia
noga wpigta w wigzania) ¢wiczacy wklada migdzy nogi powyzej
kolan tyczke (kijek) i stara si¢ go utrzyma¢ nogami, pomagajac
sobie ew. przytrzymaniem przednig reka.

Schowana rekawiczka

Cel: nauka jazdy wyciagiem talerzykowym i orczykowym

Potrzebne przybory/przyrzady: rekawiczka

Zasady/opis: W czasie jazdy jak na hulajnodze (przednia
noga wpigta w wigzania) ¢wiczacy wklada migdzy nogi powyzej
kolan rekawiczke i stara si¢ ja utrzymaé nogami, przejezdzajac

jak najdalej na desce.

Hulajnoga z dotadowaniem

Cel: nauka jazdy wyciagiem talerzykowym i orczykowym

Zasady/opis: Cwiczacy dobieraja si¢ w pary: jeden jest
wpicty w deske, drugi za$ bez deski. Osoby na desce przyjmuja
pozycje podstawowa, a zadaniem 0sob bez desek jest przepcha-
nie partnera (trzymajac od tytu za biodra) na odcinku 10-15 m.
Po trzykrotnym powtdrzeniu nastgpuje zamiana rél.

Mozliwe warianty: Mozna wykorzysta¢ tyczki narciarskie
lub snowboardowe i zastosowaé wersj¢ z ciagnigciem ¢éwiczace-
go na desce za tyczke.
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Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

Zatacznik. Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

Dziewczeta w kategoriach wieku kalendarzowego - zwis na drazku [s]

wiek 9 lat 10 lat 11 lat 12lat 13lat wiek

y 5 | 45 | 725 (15| 15 | 45 | 75 |15 | 15 | 45 | 75 | 105 | 1,5 | 45 | 75 [ 105 | 15 | 45 [ 75 | 105 .
pkt pkt
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

100 98,3 1034 | 108,7 | 114,1 | 119,7 | 1253 | 131,0 | 136,7 | 1423 | 147,8 | 1532 | 1583 | 163,2 | 167,8 | 172,0 | 1759 | 1794 | 182,4 | 1850 | 187, 100

99 94,4 99,2 104,2 | 1094 | 114,7 | 1200 | 1254 | 130,7 | 136,0 | 141,2 | 1463 | 151,1 | 1557 | 160,1 | 164,1 | 167,7 | 171,0 | 1738 | 176,2 | 178,22 929

98 90,6 952 | 1000 | 1048 | 1098 | 1149 | 1199 | 1250 | 130,0 | 1349 | 139,7 | 1442 | 1486 | 152,7 | 1564 | 159,9 | 1629 | 1656 | 167,9 | 169,38 98

97 87,0 91,4 958 | 1005 | 1052 | 1099 | 1147 | 1195 | 1242 | 1289 | 1333 | 137,7 | 141,7 | 1456 | 149,1 | 1524 | 1553 | 1578 | 159,9 | 161,7 97

96 83,5 87,6 91,9 96,2 | 100,7 | 1052 | 109,7 | 114,2 | 118,7 | 123,1 | 127,3 | 131,4 | 1352 | 1388 | 142,2 | 1452 | 1479 | 150,3 | 1523 | 1540 96

95 80,1 84,0 88,1 92,2 96,4 | 100,7 | 104,9 [ 109,2 | 113,4 | 1175 | 121,5 | 1253 | 1289 | 132,3 | 1355 | 1384 | 140,9 | 143,1 | 1450 | 146,6 95

94 76,9 80,6 84,4 88,3 92,3 96,3 | 1003 | 104,4 | 1083 | 112,2 | 1159 | 1195 | 123,0 | 126,22 | 129,1 | 131,8 | 1342 | 136,3 | 138,1 | 139,6 94

93 73,8 773 80,9 84,6 88,3 92,1 95,9 99,7 1034 | 107,71 | 110,6 | 1140 | 1172 | 120,2 | 123,0 | 1255 | 127,8 | 1298 | 131,5 | 1329 93

92 70,7 741 77,5 81,0 84,5 88,1 91,7 95,2 98,8 102,2 | 1055 | 108,7 | 111,7 | 1146 | 1172 | 1196 | 121,7 | 1235 | 1251 | 1264 92

91 67,8 71,0 74,2 77,5 80,8 84,2 87,6 91,0 94,3 97,5 | 1006 | 1036 | 1065 | 1091 | 1116 | 113,8 | 1158 | 1176 | 1191 | 1203 91

20 65,0 68,0 71,0 74,2 77,3 80,5 83,7 86,9 90,0 93,0 96,0 98,8 | 101,5 | 1040 | 1063 | 1084 | 1103 | 111,9 | 1133 | 1145 20

89 62,3 65,1 68,0 70,9 739 76,9 79,9 82,9 85,9 88,7 91,5 94,1 96,7 99,0 | 101,2 | 103,2 | 1049 | 1065 | 107,8 | 1089 89

88 59,7 62,4 65,1 67,9 70,7 73,5 76,3 791 81,9 84,6 87,2 89,7 92,1 94,3 96,3 98,2 99,8 | 101,3 | 102,5 | 103,55 88

87 57,2 59,7 62,3 64,9 67,5 70,2 729 75,5 78,1 80,7 83,1 85,4 87,7 89,7 91,6 93,4 94,9 96,3 97,5 98,4 87

86 54,8 571 59,6 62,0 64,5 67,1 69,6 72,0 74,5 76,9 79,2 81,4 83,4 854 87,2 88,8 90,3 91,6 92,6 93,6 86

85 52,5 54,7 57,0 593 61,6 64,0 66,4 68,7 71,0 73,2 754 77,5 794 81,2 829 84,5 85,8 87,0 88,1 88,9 85

84 50,2 52,3 54,5 56,6 589 61,1 63,3 65,5 67,7 69,8 71,8 73,7 75,6 77,3 78,9 80,3 81,6 82,7 83,7 84,5 84

Przyblizony odsetek dziewczat z wynikiem stabszym od wskazanego
obauezeysm po whzsqets WaIuAMm z 18zoMa1zZp }313spo Auozi|qhzid

83 48,0 50,0 52,0 54,1 56,2 58,3 60,4 62,4 64,5 66,4 68,3 70,2 71,9 73,5 75,0 76,3 77,5 78,6 79,5 80,2 83

82 459 47,8 49,7 51,7 53,6 55,6 57,6 59,5 61,4 63,2 65,0 66,7 68,3 69,8 71,2 72,5 73,6 74,6 755 76,2 82

81 439 45,7 47,5 49,3 51,2 53,0 54,9 56,7 58,5 60,2 61,9 63,5 65,0 66,4 67,7 68,9 69,9 70,8 71,6 72,3 81

99,9 80 42,0 43,6 45,3 47,1 48,8 50,5 52,3 54,0 556 57,3 58,8 60,3 61,7 63,0 64,3 65,4 66,4 67,2 68,0 68,6 80 0,1

99,8 79 40,1 41,7 43,3 44,9 46,5 48,1 49,8 514 52,9 54,5 559 57,3 58,6 59,9 61,0 62,0 63,0 63,8 64,5 65,1 79 0,2

99,7 78 383 39,8 4,3 42,8 44,3 45,8 47,4 48,9 50,3 51,8 531 54,4 557 56,8 57,9 589 59,7 60,5 61,1 61,7 78 0,3

99,6 77 36,6 379 393 40,8 42,2 43,6 45,1 46,5 47,9 49,2 50,5 51,7 52,8 53,9 54,9 558 56,6 57,3 58,0 58,5 77 0,4

99,5 76 349 36,2 37,5 388 40,2 4,5 42,9 44,2 45,5 46,7 47,9 49,1 50,1 51,1 52,1 52,9 53,7 54,3 54,9 554 76 0,5

99,4 75 333 34,5 357 37,0 38,2 39,5 40,7 42,0 43,2 44,3 45,5 46,5 47,5 48,5 49,4 50,1 50,9 51,5 52,0 52,5 75 0,6

99,2 74 31,7 32,8 34,0 352 36,4 37,5 38,7 399 41,0 42,1 43,1 44,1 45,1 45,9 46,8 47,5 48,1 48,7 49,2 49,6 74 0,8

98,9 73 30,2 313 324 335 34,6 357 36,8 378 389 399 40,9 41,8 42,7 43,5 443 45,0 45,6 46,1 46,6 47,0 73 11

98,6 72 28,38 29,8 30,8 31,8 32,8 339 349 359 36,9 37,8 38,7 39,6 40,4 41,2 41,9 42,5 43,1 43,6 44,0 444 72 1,4

98,2 7 274 28,3 29,3 30,2 31,2 321 331 34,0 349 358 36,7 37,5 38,2 39,0 39,6 40,2 40,7 41,2 41,6 42,0 71 1,8

97,7 70 26,0 26,9 27,8 28,7 29,6 30,5 314 32,2 331 339 34,7 355 36,2 36,8 37,4 380 385 389 393 39,6 70 2,3

97,1 69 24,7 255 26,4 27,2 28,0 289 29,7 30,5 313 321 32,8 335 34,2 34,8 354 359 36,3 36,7 371 374 69 2,9

96,4 68 235 24,2 25,0 258 26,6 274 28,1 28,9 29,6 30,3 31,0 31,7 323 328 334 33,8 34,3 34,7 35,0 353 68 3,6

95,5 67 22,3 23,0 23,7 244 252 259 26,6 27,3 28,0 28,6 29,3 29,9 304 31,0 31,5 31,9 323 32,7 330 332 67 4,5

94,5 66 211 21,8 224 23,1 23,8 24,5 251 258 26,4 27,0 27,6 28,2 28,7 29,2 29,6 30,1 304 30,8 311 31,3 66 55

93,3 65 20,0 20,6 21,2 219 22,5 231 23,7 24,3 24,9 25,5 26,0 26,5 27,0 27,5 279 283 28,6 289 29,2 294 65 6,7




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
P P
m-ca ([ m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca [ m-ca | mca [ mca | mca ( mca [ mca | mca | mca | mca | mca| mca | mca| mca | mca | m-ca

91,9 64 18,9 19,5 20,1 20,6 21,2 21,8 224 229 235 24,0 24,5 250 254 259 26,2 26,6 26,9 27,2 27,5 27,7 64 8,1

90,3 63 17,9 184 189 19,5 20,0 20,5 211 21,6 22,1 226 230 23,5 239 24,3 24,7 250 253 25,5 25,8 26,0 63 9,7

88,5 62 16,8 17,3 17,8 18,3 18,8 19,3 19,8 20,3 20,8 21,2 21,7 221 224 22,8 231 23,4 23,7 24,0 24,2 24,4 62 11,5

86,4 61 15,9 16,3 16,8 17,3 17,7 18,2 18,6 191 19,5 19,9 20,3 20,7 21,0 214 21,7 22,0 22,2 224 22,6 22,8 61 13,6

84,1 60 14,9 154 15,8 16,2 16,7 171 17,5 17,9 18,3 18,7 19,0 194 19,7 20,0 20,3 20,6 20,8 21,0 21,2 21,3 60 15,9

81,6 59 14,0 144 14,8 15,2 15,6 16,0 164 16,8 171 17,5 17,8 18,1 18,4 18,7 19,0 19,2 194 19,6 19,8 19,9 59 18,4

78,8 58 13,2 13,5 139 14,3 14,6 15,0 15,3 15,7 16,0 16,3 16,6 16,9 17,2 17,5 17,7 17,9 18,1 18,3 18,5 18,6 58 21,2

75,8 57 123 12,7 13,0 133 13,7 14,0 14,3 14,6 14,9 15,2 15,5 15,8 16,0 16,3 16,5 16,7 16,9 17,0 17,2 17,3 57 24,2

72,6 56 11,5 11,8 121 12,5 12,8 13,0 13,3 13,6 13,9 14,2 14,4 14,7 14,9 15,1 15,3 15,5 15,7 15,8 16,0 16,1 56 27,4

69,2 55 10,8 11,0 11,3 11,6 11,9 121 12,4 12,7 12,9 13,2 13,4 13,6 13,8 14,0 14,2 14,4 14,5 14,7 14,8 14,9 55 30,9

65,5 54 10,0 10,3 10,5 10,8 11,0 1.3 1,5 1,7 12,0 12,2 12,4 12,6 12,8 13,0 13,2 133 134 136 13,7 13,8 54 34,5

61,8 53 93 9,5 9,8 10,0 10,2 104 10,6 10,9 1M1 11,3 1,5 11,6 1,8 12,0 121 123 124 12,5 12,6 12,7 53 38,2

57,9 52 8,6 838 9,0 92 9,4 9,6 9,8 10,0 10,2 104 10,6 10,7 10,9 11,0 1,2 11,3 11,4 11,5 11,6 11,7 52 42,1

54,0 51 79 8,1 83 8,5 87 89 9,0 9,2 9,4 9,5 9,7 9,8 10,0 10,1 10,2 10,4 10,5 10,6 10,6 10,7 51 46,0

50,0 50 73 74 7,6 78 79 8,1 83 84 8,6 8,7 89 9,0 9,1 9,2 9,4 9,5 9,6 9,6 9,7 9,8 50 50,0

46,0 49 6,7 6,8 7,0 71 72 74 7,5 77 7,8 79 81 82 83 84 85 8,6 8,7 838 838 89 49 54,0

42,1 48 6,1 6,2 6,3 6,5 6,6 6,7 6,8 70 71 72 73 74 7,5 7,6 7,7 78 79 79 8,0 8,1 48 57,9

38,2 47 55 56 57 58 59 6,0 6,2 6,3 6,4 6,5 6,6 6,7 6,8 6,8 6,9 7,0 71 71 72 72 47 61,8

34,5 46 4,9 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 59 6,0 6,1 6,2 6,2 6,3 6,4 6,4 6,5 46 65,5

30,9 45 4,4 4,5 4,6 4,6 4,7 4,8 4,9 50 50 51 52 53 53 54 55 55 56 56 57 57 45 69,2

27,4 44 39 39 4,0 41 4,2 4,2 4,3 4,4 4,4 4,5 4,6 4,6 4,7 4,7 4,8 4,8 4,9 4,9 50 50 44 72,6

24,2 43 34 34 35 35 3,6 37 37 38 38 39 39 4,0 4,0 41 41 42 4,2 43 43 43 43 75,8

21,2 42 29 29 30 30 31 31 32 32 33 33 34 34 34 35 35 3,6 3,6 3,6 37 37 42 78,8

18,4 a 24 25 25 25 26 26 2,6 2,7 2,7 2,8 2,8 2,8 29 29 29 30 30 30 3,1 31 a1 81,6

15,9 40 20 20 20 2,1 2,1 2,1 2,1 2,2 2,2 2,2 2,2 23 23 23 24 24 24 24 25 25 40 84,1

13,6 39 15 1,6 1,6 1,6 1,6 1,6 1.7 1.7 1.7 1.7 1,7 1.8 1.8 1.8 1,8 1,8 19 19 19 19 39 86,4

11,5 38 11 11 11 1,2 1,2 1,2 1,2 1.2 1.2 1,2 1,2 1,2 1.3 1.3 1.3 1.3 1.3 14 14 14 38 88,5

9,7 37 07 07 07 07 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7 0,8 08 038 0,38 0,38 0,38 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9 37 90,3

8,1 36 0,4 0,4 04 0,4 36 91,9
6,7 35 35 93,3
55 34 34 94,5
4,5 33 33 95,5
3,6 32 32 96,4
29 31 31 971
2,3 30 30 97,7
1,8 29 29 98,2
14 28 28 98,6
11 27 27 98,9
0,8 26 26 99,2
0,6 25 25 99,4

0,5 24 24 99,5




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9 lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
y 5 | 45 | 75 [ 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 1,5 | 45 | 75 | 105 | 1,5 | 45 | 75 | 105 .
pkt pkt
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca
04 | 23 23 | 99,6
03 | 22 22 | 99,7
02 | 21 21 | 99,8
0,1 20 20 | 99,9
19 19
18 18
9 o
> 17 17 8
H] =X
N 16 16 N
[=}
ﬁ =}
H 15 15 <
- Q.
g 14 14 @
T
g 13 13 2
—-— m
c 12 12 2
v N
=~ 1 1 =
c N
B 10 10 2
N 3.
5 | 8 8 | &
N °
M 7 7 4
g 3
2 6 6 3
T o
o
> 5 5 §
< =~
(=} o
b 4 4 2
2 =1
g 3 3 &
a o
2 2
1 1
Dziewczeta w kategoriach wieku kalendarzowego - bieg 10 x5 m [s]
wiek 9 lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
y 5 | 45 | 725 [ 105 | 15 | 45 | 725 [ 105 | 15 | 45 | 75 [ 105 | 1,5 | 45 | 75 [ 105 | 1,5 | 45 | 75 | 105 y
pkt pkt
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca
100 | 142 | 141 | 140 | 140 | 139 | 138 | 137 | 137 | 136 | 135 | 135 | 134 [ 133 | 133 | 133 | 132 | 132 | 132 | 131 | 131 | 100
(=} N
- | 99 | 143 | 143 | 142 | 141 | 140 | 139 | 139 | 138 | 137 | 136 | 136 | 135 | 135 | 134 | 134 | 133 | 133 | 133 | 133 | 132 | 99 | &
5 ERR
g S| 98 | 145 | 144 | 143 | 142 | 141 | 141 | 140 | 139 | 138 | 138 | 137 | 136 | 136 | 135 | 135 | 135 | 134 | 134 | 134 | 134 | 98 |2 %
S % £
BZ| 97 | 146 | 145 | 144 | 144 | 143 | 142 | 141 | 140 | 140 | 139 | 138 | 138 | 137 | 137 | 136 | 136 | 136 | 135 | 135 | 135 | 97 Fa 8
~x 5 <
S oe| o6 | 148 | 147 | 146 | 145 | 144 | 143 | 143 | 142 | 141 | 140 | 140 | 139 | 138 | 138 | 138 | 137 | 137 | 136 | 136 | 136 | 96 | & 8
@a > < o
’6; 2| 95 | 149 | 148 | 147 | 146 | 146 | 145 | 144 | 143 | 142 | 142 | 141 | 140 | 140 | 139 | 139 | 138 | 138 | 138 | 137 | 137 | o5 H 7
© a =z
S Z- 94 | 151 | 150 | 149 | 148 | 147 | 146 | 145 | 145 | 144 | 143 | 142 | 142 | 141 | 141 | 140 | 140 | 139 | 139 | 139 | 139 | 94 | s &
= “wom
S2| 93 | 152 | 150 | 150 | 149 | 148 | 148 | 147 | 146 | 145 | 144 | 144 | 143 | 142 | 142 | 141 | 141 | 141 | 140 | 140 | 140 | 93 g i
N = @
S 20 o2 | 154 | 153 | 152 | 151 | 150 | 149 | 148 | 147 | 147 | 146 | 145 | 144 | 144 | 143 | 143 | 142 | 142 | 142 | 141 [ 11| 02 |37
N o
91 155 | 154 | 153 | 152 | 151 | 150 | 150 | 149 | 148 | 147 | 146 | 146 | 145 | 145 | 144 | 144 | 143 | 143 | 143 | 143 | 91




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
P P
m-ca | m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca [ mca | m<ca | mca | m<ca | mca | mca | mca | mca | m-ca | mca | m-ca

20 157 15,6 155 154 153 15,2 15,1 150 149 14,9 14,8 14,7 14,7 14,6 14,5 14,5 14,5 14,4 144 144 20

89 158 15,7 15,6 155 154 154 153 15,2 15,1 15,0 14,9 14,9 14,8 14,7 14,7 14,6 14,6 14,6 14,5 14,5 89

88 16,0 15,9 158 157 156 15,5 154 153 15,2 15,2 15,1 15,0 149 14,9 14,8 14,8 14,7 14,7 14,7 14,7 88

87 16,2 16,1 16,0 159 158 157 15,6 155 154 153 15,2 15,2 151 15,0 150 14,9 14,9 14,9 148 148 87

86 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 157 156 155 155 154 153 15,2 15,2 151 151 15,0 15,0 15,0 149 86

85 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 157 156 155 155 154 153 153 15,2 15,22 151 151 151 85

84 16,7 16,6 16,5 16,3 16,2 16,1 16,0 159 159 158 157 156 15,5 15,5 154 154 153 153 153 15,2 84

83 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 158 157 156 156 155 15,5 154 154 154 83

82 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,1 16,0 159 159 158 15,7 157 156 156 156 15,5 82

Przyblizony odsetek dziewczat
z wynikiem stabszym od wskazanego
obauezeysm po wkzsqes WanjiuAm z
1B2oM3IZp %3195p0 Auozi|ghzid

81 17,2 171 17,0 16,9 16,8 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 159 159 158 158 15,7 157 157 81

99,9 80 174 173 17,2 17,0 169 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 16,0 159 159 159 158 80 0,1

99,8 79 17,6 17,5 173 17,2 171 170 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,3 16,2 16,1 16,1 16,1 16,0 16,0 79 0,2

99,7 78 178 17,6 17,5 174 173 17,2 171 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,4 16,3 16,3 16,2 16,2 16,2 78 0,3

99,6 77 18,0 17,8 17,7 17,6 175 174 17,2 171 170 16,9 16,8 16,8 16,7 16,6 16,5 16,5 16,4 16,4 16,3 16,3 77 0,4

99,5 76 182 18,0 17,9 17,8 17,7 175 174 173 17,2 171 17,0 16,9 16,8 16,8 16,7 16,6 16,6 16,6 16,5 16,5 76 0,5

99,4 75 184 18,2 18,1 18,0 179 17,7 17,6 17,5 174 173 17,2 171 17,0 16,9 169 16,8 16,8 16,7 16,7 16,7 75 0,6

99,2 74 186 184 183 18,2 18,0 179 17,8 17,7 17,6 17,5 174 17,3 17,2 171 171 17,0 16,9 16,9 169 16,8 74 0,8

98,9 73 188 18,6 18,5 184 182 181 18,0 17,9 17,8 17,7 176 17,5 174 17,3 17,2 17,2 171 171 17,0 17,0 73 11

98,6 72 190 18,8 18,7 186 184 183 18,2 18,1 180 17,9 178 17,7 17,6 17,5 174 17,3 17,3 17,2 17,2 17,2 72 1,4

98,2 7 19,2 19,1 18,9 188 186 18,5 184 183 18,2 18,0 179 17,8 178 17,7 17,6 17,5 17,5 174 174 173 7 1,8

97,7 70 194 193 19,1 19,0 189 18,7 18,6 18,5 184 18,2 18,1 18,0 179 17,9 17,8 17,7 17,7 176 176 17,5 70 2,3

97,1 69 196 19,5 193 19,2 19,1 189 18,8 18,7 186 184 183 18,2 18,1 18,0 180 17,9 17,8 17,8 17,7 17,7 69 2,9

96,4 68 199 19,7 19,6 194 193 19,1 19,0 189 188 18,6 18,5 184 183 18,2 18,2 18,1 18,0 18,0 179 179 68 3,6

95,5 67 20,1 19,9 19,8 19,6 19,5 194 19,2 19,1 190 18,8 18,7 186 18,5 184 184 183 18,2 18,2 18,1 18,1 67 4,5

94,5 66 203 20,2 20,0 19,9 19,7 196 19,4 193 19,2 19,1 18,9 18,8 18,7 18,6 18,6 18,5 184 184 183 183 66 55

93,3 65 20,6 204 20,2 20,1 19,9 198 19,7 19,5 194 193 19,1 19,0 18,9 18,8 18,8 18,7 18,6 18,6 18,5 18,5 65 6,7

91,9 64 20,8 20,6 20,5 20,3 20,2 20,0 19,9 19,7 196 19,5 194 19,2 191 19,0 190 18,9 18,8 18,8 187 18,7 64 8,1

90,3 63 21,0 20,9 20,7 20,6 204 203 20,1 20,0 198 19,7 196 19,5 194 193 19,2 19,1 19,0 190 189 189 63 9,7

88,5 62 21,3 211 21,0 20,8 20,6 20,5 20,3 20,2 20,1 19,9 198 19,7 196 19,5 194 193 19,2 19,2 191 191 62 11,5

86,4 61 215 214 21,2 21,0 209 20,7 20,6 204 203 20,1 20,0 19,9 198 19,7 196 19,5 194 194 193 193 61 13,6

84,1 60 21,8 216 215 21,3 211 21,0 20,8 20,7 20,5 204 20,2 20,1 20,0 19,9 19,8 19,7 19,7 196 19,5 19,5 60 15,9

81,6 59 221 21,9 21,7 215 214 21,2 211 20,9 20,8 20,6 20,5 204 20,2 20,1 20,0 20,0 19,9 19,8 198 19,7 59 18,4

78,8 58 223 221 22,0 218 216 215 21,3 211 21,0 20,8 20,7 20,6 20,5 204 203 20,2 20,1 20,0 20,0 199 58 21,2

75,8 57 226 24 222 22,1 21,9 21,7 215 214 21,2 211 21,0 20,8 20,7 20,6 20,5 204 203 20,3 20,2 20,2 57 24,2

72,6 56 229 22,7 225 223 22,1 22,0 218 216 215 213 21,2 211 209 20,8 20,7 20,6 20,6 20,5 204 204 56 27,4

69,2 55 232 23,0 22,8 226 224 222 22,1 21,9 21,7 216 214 213 21,2 211 21,0 20,9 20,8 20,7 20,7 20,6 55 30,9

65,5 54 234 233 23,1 229 22,7 22,5 223 222 22,0 21,8 21,7 216 214 213 21,2 211 210 21,0 20,9 20,9 54 34,5

61,8 53 237 235 233 232 23,0 22,8 226 224 223 22,1 220 21,8 21,7 216 215 214 213 21,2 211 211 53 38,2

57,9 52 24,0 238 236 234 232 231 229 22,7 225 24 22,2 22,1 219 21,8 21,7 216 21,5 214 214 21,3 52 42,1

54,0 51 243 241 239 23,7 235 233 232 23,0 228 226 225 223 222 22,1 22,0 21,9 218 21,7 216 216 51 46,0

50,0 50 24,7 24,4 24,2 24,0 23,8 23,6 23,4 233 231 22,9 22,8 22,6 22,5 22,3 22,2 221 22,0 22,0 21,9 21,8 50 50,0




minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
15 4,5 5] 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5
G m-ca | m-ca | m-ca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca L
46,0 49 250 24,8 24,5 243 241 239 23,7 235 234 23,2 230 229 22,7 22,6 22,5 224 223 22,2 221 221 49 54,0
42,1 48 253 25,1 24,9 24,6 244 24,2 24,0 238 237 235 233 232 230 229 22,8 22,7 22,6 22,5 224 223 48 57,9
38,2 47 256 254 25,2 250 24,7 245 243 241 239 238 23,6 234 233 232 230 229 22,8 22,7 22,7 226 47 61,8
34,5 46 26,0 257 255 253 251 2438 24,6 244 24,2 24,1 239 23,7 236 234 233 232 231 230 229 229 46 65,5
30,9 45 263 26,1 258 256 254 252 249 24,7 245 24,4 24,2 24,0 239 23,7 23,6 235 234 233 232 232 45 69,2
27,4 44 26,7 264 26,2 259 257 255 253 25,1 249 247 245 243 242 24,0 239 238 237 236 235 234 44 72,6
24,2 43 27,0 26,8 26,5 26,3 26,0 258 25,6 254 252 25,0 248 24,6 245 243 24,2 24,1 24,0 239 238 237 43 75,8
21,2 42 274 271 26,9 266 264 26,2 259 257 255 253 251 249 248 24,6 24,5 244 24,2 24,2 241 240 42 78,8
18,4 M 27,7 27,5 27,2 270 26,7 26,5 26,3 26,0 258 256 254 252 251 249 24,8 24,7 24,5 245 244 243 M 81,6
15,9 40 281 279 27,6 273 271 268 26,6 264 26,2 26,0 258 256 254 252 25,1 250 24,9 2438 24,7 246 40 84,1
13,6 39 285 28,2 28,0 27,7 275 27,2 27,0 26,7 26,5 26,3 26,1 259 257 25,6 254 253 25,2 251 250 249 39 86,4
11,5 38 289 28,6 283 28,1 278 276 273 271 268 26,6 26,4 26,2 26,1 259 257 256 255 254 253 252 38 88,5
9,7 37 293 29,0 28,7 28,5 282 279 27,7 274 27,2 27,0 26,8 26,6 264 26,2 26,1 259 258 257 256 255 37 90,3
8,1 36 29,7 294 29,1 289 286 283 28,1 27,8 276 273 271 26,9 26,7 26,6 264 26,3 26,1 260 259 259 36 91,9
6,7 35 30,1 29,8 29,5 293 290 28,7 28,4 28,2 279 27,7 275 273 271 26,9 26,7 26,6 26,5 264 263 26,2 35 93,3
55 34 306 303 30,0 29,7 294 291 2838 286 283 28,1 278 27,6 274 273 271 27,0 26,8 26,7 26,6 26,5 34 94,5
4,5 33 31,0 30,7 304 30,1 298 295 29,2 29,0 287 285 282 28,0 278 276 27,5 27,3 27,2 27,1 269 269 33 95,5
3,6 32 314 311 308 30,5 30,2 299 29,6 294 29,1 288 286 284 282 280 27,8 27,7 27,5 274 273 27,2 32 96,4
2,9 31 319 31,6 313 309 306 303 30,0 29,8 295 29,2 290 288 286 284 282 280 27,9 278 27,7 276 31 97,1
2,3 30 324 320 31,7 314 311 308 30,5 30,2 299 29,6 294 29,2 289 28,7 286 284 283 281 280 279 30 97,7
18 29 328 325 32,2 318 315 31,2 309 306 303 30,1 298 29,6 293 29,1 29,0 288 28,6 285 284 283 29 98,2
14 28 333 330 326 323 320 316 313 31,0 30,7 30,5 30,2 30,0 29,7 29,5 293 29,2 29,0 289 288 287 28 98,6
11 27 338 335 331 328 324 321 31,8 31,5 31,2 309 30,6 304 30,2 29,9 29,7 29,6 294 293 29,2 29,1 27 98,9
0,8 26 343 340 336 333 329 326 32,2 319 316 313 31,1 30,8 306 304 30,2 30,0 29,8 29,7 296 295 26 99,2
0,6 25 349 345 34,1 337 334 330 32,7 324 321 31,8 315 31,2 31,0 308 306 304 30,2 30,1 30,0 299 25 99,4
0,5 24 354 | 350 346 343 339 | 335 332 329 325 322 320 | 317 314 | 312 31,0 308 30,7 30,5 304 | 303 24 99,5
0,4 23 359 355 352 348 344 340 337 333 330 32,7 324 321 319 31,7 314 31,2 311 30,9 308 30,7 23 99,6
0,3 22 36,5 36,1 357 353 349 345 34,2 338 335 332 329 326 323 321 319 31,7 315 314 31,2 311 22 99,7
0,2 21 371 36,6 36,2 358 354 351 34,7 343 340 337 334 331 328 326 323 321 320 318 317 315 21 99,8
0,1 20 37,7 37,2 36,8 36,4 36,0 356 352 349 345 34,2 339 336 333 330 328 326 324 323 321 320 20 99,9
19 382 378 374 370 36,5 36,1 358 354 350 34,7 344 341 338 335 333 331 329 32,7 326 324 19
§ 18 389 384 380 375 371 36,7 36,3 359 356 352 349 346 343 340 338 336 334 332 330 329 18 -<_§_
c =
; ° 17 395 390 38,6 38,1 37,7 373 36,9 36,5 36,1 357 354 351 3438 34,5 343 340 338 337 335 334 17 = §‘
Em_ % 16 40,1 39,7 39,2 38,7 383 379 374 370 36,6 36,3 359 356 353 350 348 34,5 343 34,2 34,0 339 16 E §
E _§ 15 40,8 40,3 398 394 389 385 380 376 372 36,8 36,5 36,1 358 356 353 351 348 34,7 345 344 15 g gi;
g .§ 14 41,5 41,0 40,5 40,0 39,5 39,1 38,6 382 378 374 37,0 36,7 364 36,1 358 356 354 352 350 34,9 14 g %
g E 13 42,2 41,6 a1 40,6 40,2 39,7 39,2 388 384 380 376 373 36,9 36,6 36,4 36,1 359 357 355 354 13 g S
% E’.'_ 12 429 423 41,8 4,3 40,8 40,3 399 394 390 38,6 38,2 378 375 37,2 36,9 36,7 36,4 36,2 36,1 359 12 é "’E:'
ﬁ - 1 43,6 431 425 42,0 4,5 41,0 40,5 40,1 396 39,2 388 384 38,1 378 375 37,2 370 36,8 36,6 364 1 ° ‘§
% 10 443 43,8 43,2 42,7 42,2 41,7 41,2 40,7 40,3 398 394 39,0 387 384 38,1 378 376 373 37,2 370 10 g
¢ 9 451 44,5 44,0 434 429 424 419 44 40,9 40,5 40,1 39,7 393 39,0 387 384 38,1 379 37,7 376 9




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat wiek
1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5
L m-ca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca| mca | m-ca L
= 8 459 453 44,7 44,2 43,6 431 42,6 421 41,6 41,1 40,7 40,3 399 396 393 390 387 385 383 38,1 8 -
g c 7 46,7 46,1 45,5 44,9 444 43,8 43,3 42,8 423 41,8 414 41,0 40,6 40,2 399 396 393 39,1 389 387 7 N‘g__'
5% S| 6 | 475 | 469 | 463 | 457 | 451 | 445 | 440 | 435 | 430 | 425 | 420 | 416 | 412 | 409 | 405 | 402 | 400 | 397 | 395 | 393 | 6 g¥¢
g E‘ E 5 484 47,7 471 46,5 459 453 44,7 44,2 43,7 43,2 42,7 423 419 41,5 41,2 40,9 40,6 404 40,1 40,0 5 § ?é_
EE % 4 49,3 48,6 479 473 46,7 46,1 45,5 45,0 444 439 43,5 43,0 42,6 42,2 419 41,5 413 41,0 40,8 40,6 4 % _g rﬁi
:é g‘g 3 50,2 49,5 48,8 48,2 47,5 46,9 46,3 45,7 45,2 44,7 44,2 43,7 433 429 42,5 42,2 41,9 41,7 414 41,2 3 S E %
jﬁ‘ h 2 51,1 504 49,7 49,0 48,4 47,7 471 46,5 46,0 45,4 449 445 44,0 43,6 43,2 429 42,6 423 42,1 419 2 3 S
= 1 520 51,3 50,6 49,9 49,2 48,6 47,9 47,3 46,8 46,2 45,7 45,2 44,8 44,3 44,0 43,6 433 43,0 42,8 42,6 1 =

Dziewczeta w kategoriach wieku kalendarzowego - bieg na 600 m [s], 800 m [s]

wiek 9lat 10 lat 11lat 12lat 13 lat wiek

o |V | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 | 105 "
p! p!
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

100 1,52 1,51 1,49 148 147 1,46 1,44 143 1,42 141 1,39 1,38 2,12 2,13 213 2,13 213 2,13 2,13 2,13 100

999 1,53 1,52 1,50 149 1,48 147 1,45 1,44 143 1,42 1,40 1,39 2,14 2,14 2,14 2,14 2,15 2,15 2,15 2,15 929

98 1,54 1,53 1,51 1,50 1,49 148 1,46 1,45 1,44 1,43 141 1,40 2,15 2,15 2,15 2,15 2,16 2,16 2,16 2,16 98

97 1,55 1,54 1,52 1,51 1,50 149 1,47 1,46 1,45 1,44 1,42 141 2,16 2,16 2,16 217 2,17 217 217 2,17 97

96 1,56 1,55 1,54 1,52 1,51 1,50 1,48 1,47 1,46 1,45 1,43 1,42 2,17 2,18 2,18 2,18 2,18 2,18 2,18 2,18 926

95 1,57 1,56 1,55 1,53 1,52 1,51 1,49 1,48 147 1,46 1,44 1,43 2,19 2,19 2,19 2,19 2,20 2,20 2,20 2,20 95

94 1,58 1,57 1,56 1,54 1,53 1,52 1,51 1,49 1,48 1,47 1,45 1,44 2,20 2,20 221 2,21 221 2,21 2,21 2,21 94

93 2,00 1,58 1,57 1,56 1,54 1,53 1,52 1,50 1,49 1,48 1,46 1,45 2,22 2,22 2,22 2,22 2,23 2,22 2,22 2,22 93

92 2,01 2,00 1,58 157 1,55 1,54 153 1,51 1,50 1,49 1,48 1,46 2,23 2,23 223 2,23 224 2,24 2,24 224 92

91 2,02 2,01 1,59 1,58 1,57 1,55 1,54 1,53 1,51 1,50 1,49 1,47 2,25 2,25 225 2,25 2,25 2,25 2,25 2,25 91

920 2,03 2,02 2,01 1,59 1,58 1,56 1,55 1,54 1,52 1,51 1,50 1,48 2,26 2,26 2,26 2,26 227 2,27 2,27 2,27 920

89 2,05 2,03 2,02 2,00 1,59 1,58 1,56 1,55 1,54 1,52 1,51 1,50 2,28 2,28 2,28 2,28 2,28 2,28 2,28 2,28 89

88 2,06 2,05 2,03 2,02 2,00 1,59 1,57 1,56 1,55 1,53 1,52 1,51 2,29 2,29 2,29 2,29 2,30 2,30 2,30 2,30 88

87 2,07 2,06 2,04 2,03 2,02 2,00 1,59 1,57 1,56 1,55 1,53 1,52 2,31 2,31 231 2,31 2,31 2,31 2,31 2,31 87

86 2,09 2,07 2,06 2,04 2,03 2,01 2,00 1,59 1,57 1,56 1,54 1,53 232 232 233 233 233 2,33 2,33 233 86

85 2,10 2,09 2,07 2,06 2,04 2,03 2,01 2,00 1,58 1,57 1,56 1,54 2,34 2,34 234 2,34 235 235 2,34 2,34 85

84 2,12 2,10 2,09 2,07 2,06 2,04 2,03 2,01 2,00 1,58 1,57 1,56 2,36 2,36 236 2,36 2,36 2,36 2,36 2,36 84

Przyblizony odsetek dziewczat z wynikiem stabszym od wskazanego
obauezeysm po wkzsqeys WanjiuAm z 1ezomalzp 3313spo Auozi|qhzid

83 2,13 2,12 2,70 2,08 2,07 2,05 2,04 2,03 2,01 2,00 1,58 1,57 2,38 2,38 2,38 2,38 2,38 2,38 2,38 2,38 83

82 2,15 2,13 21 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 2,02 2,01 2,00 1,58 2,39 2,39 2,39 2,39 240 2,40 2,39 239 82

81 2,16 2,15 213 21 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 2,02 2,01 2,00 241 241 241 241 241 241 241 241 81

99,9 80 2,18 2,16 2,15 2,13 21 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 2,02 2,01 243 243 243 243 243 243 243 243 80 0,1

99,8 79 2,19 2,18 2,16 214 213 2,11 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 2,02 245 245 245 2,45 245 2,45 2,45 245 79 0,2

99,7 78 2,21 2,19 2,18 2,16 2,14 2,13 2n 2,10 2,08 2,07 2,05 2,04 247 247 247 247 247 2,47 2,47 247 78 0,3

99,6 77 2,23 2,21 2,19 2,18 2,16 2,14 2,13 2n 2,10 2,08 2,07 2,05 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,49 2,48 77 0,4

99,5 76 2,24 2,23 2,21 2,19 2,18 2,16 2,14 2,13 2n 2,10 2,08 2,07 2,51 2,51 2,51 2,51 2,51 2,51 2,51 2,50 76 0,5




minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 5] 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5
o5 m-ca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca| mca| mca| mca| mca| mca | mca =

99,4 75 2,26 2,24 223 2,21 2,19 2,18 2,16 2,15 2,13 2,11 2,10 2,08 2,53 2,53 2,53 2,53 2,53 2,53 2,53 2,52 75 0,6
99,2 74 2,28 2,26 2,25 2,23 2,21 2,19 2,18 2,16 2,15 2,13 2,11 2,10 2,55 2,55 2,55 2,55 2,55 2,55 2,55 2,54 74 0,8
98,9 73 230 2,28 2,26 2,25 2,23 221 2,20 2,18 2,16 2,15 2,13 2,11 2,57 2,57 2,57 2,57 2,57 2,57 2,57 2,57 73 11
98,6 72 232 230 2,28 226 2,25 223 2,21 2,20 2,18 2,16 2,15 2,13 3,00 2,59 2,59 2,59 2,59 2,59 2,59 2,59 72 14
98,2 71 234 232 230 2,28 2,27 225 2,23 2,21 2,20 2,18 2,16 2,15 3,02 3,02 3,02 3,01 3,02 3,01 3,01 3,01 71 1,8
97,7 70 2,36 234 232 230 2,28 227 2,25 2,23 2,22 2,20 2,18 217 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,04 3,03 3,03 70 2,3
97,1 69 2,38 2,36 2,34 232 2,30 2,29 2,27 2,25 2,23 2,22 2,20 2,18 3,07 3,07 3,06 3,06 3,06 3,06 3,06 3,05 69 2,9
96,4 68 240 2,38 2,36 2,34 232 2,31 2,29 2,27 2,25 2,24 2,22 2,20 3,09 3,09 3,09 3,08 3,09 3,08 3,08 3,08 68 3,6
95,5 67 242 240 2,38 2,36 2,34 233 2,31 2,29 2,27 2,26 2,24 2,22 3,12 3,12 311 31 311 31 31 3,10 67 4,5
94,5 66 244 242 240 2,38 237 235 2,33 2,31 2,29 2,27 2,26 2,24 3,15 3,14 314 314 3,14 313 313 313 66 55
93,3 65 247 245 243 241 239 237 2,35 233 2,31 2,30 2,28 2,26 3,17 317 317 3,16 3,16 3,16 3,16 3,15 65 6,7
91,9 64 249 247 245 2,43 241 239 237 2,35 2,33 2,32 2,30 2,28 3,20 3,20 319 3,19 3,19 3,19 3,18 3,18 64 8,1
90,3 63 2,52 249 247 2,45 243 241 2,39 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 323 323 322 322 3,22 321 3,21 3,21 63 9,7
88,5 62 2,54 2,52 2,50 248 2,46 244 242 2,40 2,38 2,36 2,34 2,32 3,26 3,25 3,25 325 3,25 3,24 3,24 323 62 11,5
86,4 61 2,57 2,54 2,52 2,50 248 246 2,44 242 2,40 2,38 2,36 2,35 3,29 3,29 3,28 327 3,28 327 327 3,26 61 13,6
84,1 60 2,59 2,57 2,55 2,53 2,51 2,49 247 245 243 241 2,39 2,37 332 332 331 331 331 3,30 3,30 3,29 60 15,9
81,6 59 3,02 3,00 2,58 2,55 2,53 2,51 249 247 2,45 243 241 2,39 335 335 3,34 334 3,34 333 333 332 59 18,4
78,8 58 3,05 3,03 3,00 2,58 2,56 2,54 2,52 2,50 2,48 2,46 2,44 2,42 3,39 3,38 337 337 337 3,36 3,36 335 58 21,2
75,8 57 3,08 3,05 3,03 3,01 2,59 2,56 2,54 2,52 2,50 2,48 2,46 2,44 3,42 3,42 341 340 3,40 340 339 3,39 57 24,2
72,6 56 31 3,08 3,06 3,04 3,01 2,59 2,57 2,55 2,53 2,51 2,49 2,47 3,46 3,45 3,44 344 343 343 342 3,42 56 27,4
69,2 55 3,14 31 3,09 3,07 3,04 3,02 3,00 2,58 2,56 2,54 2,52 2,50 3,50 349 348 347 3,47 346 346 3,45 55 30,9
65,5 54 317 3,15 312 3,10 3,07 3,05 3,03 3,01 2,58 2,56 2,54 2,52 3,53 3,52 3,52 3,51 3,51 3,50 349 3,49 54 34,5
61,8 53 3,20 3,18 3,15 3,13 311 3,08 3,06 3,04 3,01 2,59 2,57 2,55 3,57 3,56 3,55 3,55 3,54 3,54 353 3,52 53 38,2
57,9 52 3,24 3,21 3,19 3,16 3,14 3,11 3,09 3,07 3,05 3,02 3,00 2,58 4,01 4,00 3,59 3,58 3,58 3,57 3,57 3,56 52 42,1
54,0 51 327 325 322 3,20 317 3,15 312 3,10 3,08 3,05 3,03 3,01 4,06 4,04 4,03 4,02 4,02 4,01 4,01 4,00 51 46,0
50,0 50 331 | 328 | 3,26 | 3,23 | 3,21 | 3,18 | 3,16 | 3,13 | 3,11 | 3,09 | 3,07 | 3,04 | 4,10 | 4,09 | 408 | 407 | 406 | 405 | 4,05 | 4,04 50 50,0
46,0 49 335 332 3,29 3,27 324 3,22 3,19 317 314 312 3,10 3,08 4,14 413 4,12 411 4,10 4,10 4,09 4,08 49 54,0
42,1 48 339 3,36 333 3,30 3,28 3,25 323 3,20 3,18 3,16 3,13 31 4,19 4,18 4,16 415 4,15 414 413 4,12 48 57,9
38,2 47 343 340 337 334 332 3,29 3,26 3,24 3,22 3,19 317 3,15 4,24 4,22 4,21 4,20 4,19 4,18 4,18 417 47 61,8
34,5 46 347 344 341 3,38 3,36 333 330 3,28 3,25 3,23 3,21 3,18 4,29 4,27 4,26 4,25 4,24 4,23 4,22 421 46 65,5
30,9 45 3,52 349 346 343 340 337 334 332 3,29 327 3,24 3,22 4,34 4,32 4,31 4,30 4,29 4,28 4,27 4,26 45 69,2
27,4 44 3,56 3,53 3,50 3,47 344 341 339 3,36 333 331 3,28 3,26 4,40 4,38 4,36 435 4,34 4,33 4,32 4,31 44 72,6
24,2 43 4,01 3,58 3,55 3,52 349 346 343 3,40 338 335 332 330 445 443 4,42 4,40 4,39 4,38 4,37 4,36 43 75,8
21,2 42 4,06 4,03 3,59 3,56 3,53 3,50 347 3,45 3,42 339 337 334 4,51 4,49 4,47 446 4,45 4,43 4,42 441 42 78,8
18,4 41 4,11 4,08 4,04 4,01 3,58 3,55 352 349 347 3,44 341 339 4,57 4,55 4,53 4,51 4,50 4,49 4,48 4,47 41 81,6
15,9 40 417 413 4,10 4,06 4,03 4,00 3,57 3,54 3,51 349 3,46 343 5,04 5,01 4,59 4,57 4,56 4,55 4,54 4,53 40 84,1
13,6 39 4,22 4,19 4,15 412 4,08 4,05 4,02 3,59 3,56 3,54 3,51 3,48 511 5,08 5,06 504 5,02 5,01 4,59 4,59 39 86,4
11,5 38 4,28 4,24 4,21 417 4,14 411 4,07 4,04 4,01 3,59 3,56 3,53 518 515 512 510 5,09 5,07 5,06 505 38 88,5

9,7 37 434 4,30 4,27 4,23 4,20 4,16 413 4,10 4,07 4,04 4,01 3,59 525 522 519 517 515 514 512 511 37 90,3

8,1 36 44 4,37 4,33 4,29 4,26 4,22 4,19 4,16 413 4,10 4,07 4,04 532 529 526 524 522 521 519 518 36 91,9

6,7 35 4,48 4,43 4,39 4,36 4,32 4,28 4,25 4,22 4,19 4,16 413 4,10 541 537 534 532 530 528 5,26 525 35 93,3




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
P P
m-ca | m-ca [ m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca | m-ca [ m-ca | m-ca ([ m-ca | m-ca [ m-ca | m-ca (| m-ca | m-ca | m-ca

55 34 4,55 4,50 4,46 4,42 4,39 4,35 4,31 4,28 4,25 4,22 4,19 4,16 549 545 542 539 537 535 534 532 34 94,5

4,5 33 502 4,58 4,53 4,49 4,46 4,42 4,38 4,35 4,31 4,28 4,25 4,22 5,58 5,54 5,50 547 545 543 542 5,40 33 95,5

3,6 32 510 5,05 5,01 4,57 4,53 4,49 445 442 4,38 4,35 4,32 4,29 6,07 6,03 5,59 5,56 5,54 552 5,50 548 32 96,4

2,9 31 518 514 5,09 5,05 5,00 4,57 4,53 4,49 4,46 442 4,39 4,36 6,17 6,12 6,08 6,05 6,03 6,00 5,58 557 31 97,1

2,3 30 527 522 517 513 5,09 5,04 501 4,57 4,53 4,50 4,46 443 6,27 6,22 6,18 6,15 6,12 6,09 6,07 6,05 30 97,7

1,8 29 536 531 526 522 517 513 5,09 5,05 5,01 4,58 4,54 4,51 6,38 6,33 6,28 6,24 6,22 6,19 6,17 6,15 29 98,2

1,4 28 546 541 536 531 526 522 518 514 5,10 5,06 503 4,59 6,50 6,44 6,39 6,35 6,32 6,29 6,27 6,25 28 98,6

1,1 27 5,56 551 545 540 536 531 527 523 519 515 51 5,08 7,02 6,56 6,51 6,46 6,43 6,40 6,37 6,35 27 98,9

0,8 26 6,07 6,01 5,56 551 546 541 537 532 528 524 521 517 7,15 7,08 7,03 6,58 6,54 6,51 6,48 6,46 26 99,2

0,6 25 6,19 6,13 6,07 6,02 557 552 547 543 538 534 531 527 7,29 7,22 7,16 7,10 7,06 7,03 6,59 6,57 25 99,4

0,5 24 6,31 6,25 6,19 6,13 6,08 6,03 5,58 554 549 545 541 537 744 7,36 729 724 7,19 715 712 7,10 24 99,5

0,4 23 6,45 6,38 6,32 6,26 6,20 6,15 6,10 6,05 6,01 5,56 552 549 8,00 7,51 744 7,38 733 7.29 725 723 23 99,6

0,3 22 6,59 6,52 6,45 6,39 6,33 6,28 6,22 6,18 6,13 6,09 6,04 6,00 8,16 8,07 7,59 7,53 7,48 743 7,39 7,36 22 99,7

0,2 21 714 7,07 7,00 6,53 6,47 6,41 6,36 6,31 6,26 6,22 6,17 6,13 835 824 8,16 8,09 8,03 7,58 7,54 7,51 21 99,8

0,1 20 7,30 723 715 7,09 7,02 6,56 6,50 6,45 6,40 6,35 6,31 6,27 8,54 843 833 8,26 8,20 8,14 8,10 8,07 20 99,9

19 7,48 7,40 7,32 7,25 7,18 712 7,06 7,00 6,55 6,50 6,46 6,42 9,15 9,03 8,53 844 837 8,32 827 823 19

18 8,07 7,59 7,50 743 7,36 7,29 723 717 712 7,07 7,02 6,57 938 9,24 9,13 9,04 8,56 8,50 845 841 18

% 17 8,28 8,19 8,10 8,02 7,55 748 741 735 7,29 7,24 7,19 7,15 10,02 9,48 9,35 9,25 9,17 9,10 9,05 9,00 17 §
é 16 8,51 841 831 823 8,15 8,08 8,01 7,54 748 743 7,38 733 10,29 | 10,13 | 9,59 9,48 9,39 9,32 9,26 9,21 16 %
£ 15 9,15 9,05 8,55 8,46 837 8,29 822 8,16 8,09 8,04 7,58 7,53 10,59 | 10,40 | 1025 | 10,13 | 10,03 9,55 9,48 943 15 ‘g
-E 14 9,42 9,31 9,20 9M 9,02 8,53 8,46 8,39 832 8,26 8,21 816 | 11,31 | 11,11 | 1054 | 1040 | 1029 | 10,20 | 10,13 | 10,07 14 %
E 13 10,12 | 10,00 [ 9,49 9,38 9,29 9,20 9,12 9,04 8,57 8,51 845 840 | 12,07 | 11,44 | 11,25 [ 11,10 | 10,58 | 1048 | 10,40 | 10,33 13 g
é 12 1045 | 10,32 | 10,20 | 10,08 | 9,58 9,49 9,40 9,32 9,25 9,18 9,12 9,07 | 1246 | 1220 | 11,59 | 11,42 | 11,29 | 11,18 | 11,09 | 11,02 12 E'
§ 1 11,22 | 11,08 | 10,54 | 10,42 | 10,31 | 10,21 | 10,12 | 10,03 9,55 9,48 9,42 936 | 1330 | 13,01 | 1237 | 12,18 | 12,03 | 11,51 | 11,41 | 11,33 1 %
§ 10 12,03 | 11,47 | 11,33 | 11,20 | 11,08 | 10,57 | 10,47 | 1038 | 10,30 | 10,22 | 10,16 | 10,10 | 14,19 | 13,46 | 13,19 | 12,58 | 1241 | 12,27 | 12,16 | 12,08 10 g
'Eg‘ 9 12,50 | 12,32 | 1217 | 12,02 | 11,49 | 11,37 | 11,26 | 11,17 | 11,08 | 11,00 | 10,53 | 1047 | 1515 | 1437 | 1406 | 13,42 | 1323 | 13,07 | 1255 | 12,45 9 %
é 8 1343 | 1324 | 13,06 | 1250 | 12,36 | 1223 | 12,11 | 1200 | 11,51 | 11,43 | 11,35 | 11,29 | 16,18 | 1534 | 1459 | 1431 | 14,10 | 13,52 | 13,38 | 13,28 8 %
g 7 1444 | 1422 | 1402 | 1345 | 1329 | 13,15 | 13,02 | 1250 | 12,40 | 1231 | 12,24 | 1217 | 17,31 | 1640 | 1600 | 1527 | 1502 | 1442 | 14,26 | 14,15 7 E
% 6 1555 | 1530 | 1508 | 14,48 | 1430 | 14,14 | 14,00 | 1348 | 13,37 | 1327 | 13,19 | 13,12 | 1856 | 17,56 | 17,08 | 1631 | 1602 | 1539 | 1521 | 15,07 6 ;
% 5 1718 | 1649 | 16,24 | 16,01 | 1541 | 1524 | 1508 | 1454 | 1442 | 1432 | 1423 | 14,16 | 2035 | 19,23 | 1827 | 17,44 | 17,10 | 1643 | 16,23 | 16,07 5 §
% 4 1856 | 1823 | 17,54 | 17,28 | 17,05 | 1645 | 16,28 | 16,13 | 1559 | 1548 | 1539 | 1531 | 22,34 | 21,07 | 20,00 | 19,08 | 1828 | 17,57 | 17,33 | 17,15 4 §
E 3 20,56 | 20,16 | 19,42 | 19,12 | 1846 | 1823 | 18,03 | 17,46 | 17,31 | 17,19 | 17,09 | 17,01 | 24,57 | 23,10 | 21,49 | 20,47 | 1959 | 19,23 | 1855 | 1834 3 krgn
2 2323 | 22,36 | 21,55 | 21,19 | 20,48 | 2021 | 19,58 | 1939 | 19,22 | 19,09 | 1858 | 18,50 | 27,54 | 2540 | 24,00 | 2245 | 21,47 | 21,03 | 20,30 | 20,05 2

-

26,30 | 2531 | 2441 | 23,57 | 2320 | 2248 | 2221 | 21,59 | 21,40 | 21,25 | 21,13 | 21,04 | 31,40 | 2847 | 2641 | 2507 | 2357 | 23,03 | 22,23 | 21,53

-




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

Chtopcy w kategoriach wieku kalendarzowego - zwis na drazku [s]

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

y 5 | 45 | 725 (105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 15 | 45 | 75 [ 105 | 15 | 45 | 75 | 105 | 1,5 | 45 | 75 | 105 y
pkt pkt
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

100 1449 | 1544 | 1643 | 1745 | 1850 | 1958 | 206,8 | 2180 | 2293 | 240,7 | 2520 | 2633 | 2745 | 2854 | 296,1 | 3064 | 316,33 | 3257 | 3346 | 3428 100

929 1385 | 1475 | 1568 | 1664 | 1764 | 1865 | 1969 | 2074 | 2181 | 2288 | 239,5 | 250,1 | 260,7 | 271,0 | 281,1 | 290,8 | 300,2 | 3090 | 3174 | 3252 929

98 1324 | 140,9 | 1497 | 1587 | 1681 | 177,7 | 1874 | 1974 | 207,4 | 2175 | 2276 | 2376 | 2475 | 257,3 | 2668 | 276,0 | 2848 | 293,2 | 301,1 | 3086 98

97 1265 | 134,55 | 1428 | 1514 | 1602 | 1692 | 1784 | 187,8 | 197,2 | 206,7 | 2162 | 2257 | 2350 | 244,2 | 253,1 | 261,8 | 270,2 | 2782 | 2857 | 292,7 97

926 1209 | 1285 | 1363 | 1443 | 1526 | 161,1 | 1698 | 1786 | 187,5 | 1964 | 2054 | 2143 | 223,1 | 231,8 | 2402 | 2484 | 256,33 | 263,8 | 2710 | 2776 96

95 1155 | 1226 | 1300 | 1376 | 1454 | 1534 | 1616 | 1699 | 1783 | 1867 | 1951 | 2035 | 211,8 | 2199 | 2279 | 2357 | 2431 | 2502 | 257,0 | 2633 95

94 1103 | 1170 | 1240 | 131,2 | 1385 | 1461 | 1538 | 1616 | 1694 | 1774 | 1853 | 1932 | 201,0 | 208,7 | 216,22 | 223,5 | 2306 | 237,3 | 243,7 | 2497 94

93 1054 | 111,7 | 1183 | 1250 | 131,9 | 1390 | 146,3 | 1536 | 161,0 | 1685 | 1760 | 1834 | 190,8 | 1980 | 2051 | 212,0 | 2187 | 2250 | 231,1 | 2368 93

92 1006 | 1066 | 1128 | 1191 | 1256 | 1323 | 139,1 | 1460 | 153,0 | 1600 | 1671 | 1741 | 181,0 | 1878 | 1945 | 201,0 | 2073 | 2134 | 2191 | 2245 92

91 96,1 101,7 | 107,5 | 1135 | 1196 | 1259 | 1323 | 1388 | 1454 | 1520 | 1586 | 1652 | 171,7 | 1782 | 1845 | 1906 | 196,6 | 2023 | 207,7 | 2129 91

920 91,7 97,0 | 1025 | 1081 | 1139 | 1198 | 1258 | 131,9 | 1381 | 1443 | 1505 | 156,7 | 1629 | 1690 | 1749 | 180,7 | 1863 | 191,7 | 1969 | 201,8 20

89 87,5 92,5 97,6 1029 | 1084 | 1139 | 1196 | 1254 | 131,2 | 1370 | 1429 | 1487 | 1545 | 1602 | 1658 | 1713 | 1766 | 181,7 | 1866 | 191,2 89

88 83,5 88,2 93,0 98,0 | 103,1 | 1084 | 113,7 | 1191 | 1246 | 130,1 | 1356 | 141,1 | 1465 | 151,9 | 1572 | 1624 | 1674 | 1722 | 1768 | 1812 88

87 796 84,0 88,6 933 98,1 1030 | 1080 | 1131 | 1183 | 1234 | 1286 | 1338 | 1389 | 1440 | 1490 | 1539 | 1586 | 1632 | 1676 | 171,7 87

86 759 80,1 84,4 88,8 933 97,9 | 1026 | 1074 | 1122 | 17,1 | 1220 | 1268 | 131,7 | 1365 | 141,2 | 1458 | 1502 | 154,6 | 1587 | 162,7 86

85 724 76,3 80,3 84,5 88,7 93,1 97,5 102,0 | 1065 | 11,1 | 1157 | 1202 | 1248 | 1293 | 133,7 | 1381 | 1423 | 1464 | 1503 | 154,1 85

84 69,0 72,7 76,5 80,4 84,4 884 92,6 96,8 101,17 | 1054 | 109,7 | 1140 | 1182 | 1225 | 126,7 | 130,8 | 1348 | 1386 | 1424 | 1459 84

Przyblizony odsetek chtopcéw z wynikiem stabszym od wskazanego
obauezeysm po wihzsqets wapiuAm z moddopyd 3313spo Auozi|ghzid

83 65,7 69,2 72,7 764 80,2 84,0 87,9 91,9 95,9 999 | 1039 | 1080 | 1120 | 116,0 | 1200 | 1238 | 1276 | 1313 | 1348 | 1382 83

82 62,6 65,8 69,2 726 76,2 798 834 87,1 90,9 94,7 98,5 102,3 | 1061 | 1099 | 1136 | 1172 | 1208 | 1242 | 1276 | 1308 82

81 59,6 62,7 65,8 69,0 723 757 792 82,6 86,2 89,7 933 96,9 | 1005 | 104,0 | 1075 | 1109 | 1143 | 117,6 | 120,7 | 1238 81

99,9 80 56,7 596 62,6 65,6 68,7 719 751 784 81,7 85,0 884 91,7 95,1 984 | 101,7 | 1050 | 1081 | 111,2 [ 1142 | 1171 80 0,1

99,8 79 54,0 56,7 594 62,3 65,2 68,2 71,2 743 774 80,5 83,7 86,8 90,0 93,1 96,2 99,3 102,3 | 1052 | 1081 [ 1108 79 0,2

99,7 78 513 539 56,5 591 61,9 64,6 67,5 704 733 76,2 79,2 82,2 85,1 88,1 91,0 939 96,7 99,5 102,2 | 1048 78 0,3

99,6 77 488 51,2 53,6 56,1 58,7 61,3 63,9 66,6 69,4 72,1 74,9 77,7 80,5 833 86,0 88,8 91,4 94,1 96,6 99,1 77 0,4

99,5 76 46,4 48,6 50,9 53,2 556 58,1 60,6 63,1 65,7 68,3 70,9 735 76,1 78,7 813 839 86,4 88,9 91,3 93,7 76 0,5

99,4 75 441 46,1 483 50,5 52,7 55,0 573 59,7 62,1 64,6 67,0 69,5 719 744 76,8 793 81,6 84,0 86,3 88,5 75 0,6

99,2 74 41,8 43,8 45,8 47,8 49,9 52,1 543 56,5 58,7 61,0 63,3 65,6 67,9 703 726 74,8 771 793 81,5 83,6 74 0,8

98,9 73 39,7 41,5 434 453 47,3 49,3 51,3 534 555 57,7 59,8 62,0 64,2 66,3 68,5 70,7 728 74,9 76,9 789 73 11

98,6 72 376 393 4,1 429 44,7 46,6 48,5 50,5 52,5 54,5 56,5 58,5 60,6 62,6 64,6 66,7 68,7 70,7 72,6 74,5 72 1,4

98,2 71 357 373 389 40,6 42,3 441 459 47,7 49,5 514 533 552 571 59,1 61,0 62,9 64,8 66,7 68,5 70,3 71 1,8

97,7 70 338 353 36,8 384 40,0 41,6 433 45,0 46,7 48,5 50,3 52,1 53,9 55,7 57,5 593 61,1 62,9 64,6 66,3 70 2,3

97,1 69 32,0 334 348 36,3 378 393 40,9 42,5 441 45,7 474 49,1 50,8 52,5 54,2 559 576 592 60,9 62,5 69 2,9

96,4 68 303 31,5 329 34,2 356 371 385 40,0 41,6 431 44,7 46,2 47,8 494 51,0 526 54,2 558 574 589 68 3,6

95,5 67 28,6 298 31,0 323 336 35,0 36,3 37,7 391 40,6 42,0 43,5 45,0 46,5 48,0 49,5 51,0 525 54,0 555 67 4,5

94,5 66 27,0 28,1 293 30,5 31,7 329 34,2 355 36,8 38,2 396 40,9 423 43,7 45,2 46,6 48,0 494 50,8 52,2 66 55

93,3 65 255 26,5 27,6 28,7 298 31,0 322 334 34,6 359 372 385 398 411 42,5 43,8 45,1 46,5 47,8 49,1 65 6,7

91,9 64 240 25,0 26,0 27,0 28,1 29,2 303 314 326 337 34,9 36,1 374 38,6 399 M, 424 43,7 449 46,2 64 8,1

90,3 63 226 235 244 254 264 274 284 295 306 31,7 328 339 351 36,2 374 386 398 41,0 42,2 43,4 63 9,7

88,5 62 213 221 23,0 239 248 257 26,7 27,7 28,7 29,7 30,7 31,8 329 34,0 351 36,2 373 385 396 40,7 62 11,5




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
P P
m-ca ([ m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca [ m-ca | mca [ mca | mca ( mca [ mca | mca | mca | mca | mca| mca | mca| mca | mca | m-ca

86,4 61 20,0 20,8 216 224 232 241 25,0 259 26,8 278 288 298 308 31,8 329 339 35,0 36,1 371 382 61 13,6

84,1 60 18,7 19,5 20,2 21,0 218 226 234 24,2 251 26,0 269 27,9 288 298 308 318 328 338 3438 358 60 15,9

81,6 59 17,6 18,2 189 196 203 211 21,9 22,7 235 243 252 26,0 26,9 278 288 29,7 30,7 316 326 335 59 18,4

78,8 58 16,4 17,0 17,7 183 19,0 19,7 204 211 21,9 22,7 235 243 251 26,0 26,9 27,7 28,6 29,5 30,5 314 58 21,2

75,8 57 153 15,9 16,5 171 17,7 184 19,0 19,7 204 211 219 22,7 234 24,2 251 259 26,7 27,6 284 293 57 24,2

72,6 56 143 14,8 153 159 16,5 171 17,7 183 190 19,7 204 211 21,8 226 233 241 249 257 26,5 274 56 27,4

69,2 55 133 13,8 143 148 153 159 16,4 17,0 17,6 183 189 19,6 20,3 21,0 21,7 24 232 239 24,7 255 55 30,9

65,5 54 123 12,8 13,2 13,7 14,2 14,7 152 158 16,3 16,9 17,5 18,2 18,8 19,5 20,1 20,8 215 223 23,0 237 54 34,5

61,8 53 14 1,8 12,2 12,7 131 136 14,1 14,6 15,1 156 16,2 16,8 174 180 187 193 20,0 20,7 214 22,1 53 38,2

57,9 52 10,5 10,9 1.3 1,7 12,1 12,5 13,0 134 13,9 144 150 155 16,1 16,6 17,2 17,9 18,5 19,1 198 20,5 52 42,1

54,0 51 9,7 10,0 104 10,7 1,1 1,5 11,9 124 12,8 133 138 14,3 14,8 153 159 16,5 171 17,7 183 189 51 46,0

50,0 50 8,9 9,2 9,5 9,8 10,2 10,5 10,9 1,3 1n,7 12,2 12,6 131 13,6 14,1 14,6 15,2 15,7 16,3 16,9 17,5 50 50,0

46,0 49 8,1 84 8,6 9,0 93 9,6 10,0 103 10,7 1,1 11,5 12,0 124 12,9 134 13,9 14,5 15,0 156 16,1 49 54,0

42,1 48 73 7,6 7.8 8,1 84 8,7 9,1 9,4 9,7 10,1 10,5 10,9 14 11,8 123 12,8 133 13,8 143 148 48 57,9

38,2 47 6,6 6,8 71 73 7,6 79 8,2 8,5 838 9,2 9,5 99 103 10,7 11,2 11,6 121 12,6 131 136 47 61,8

34,5 46 59 6,1 6,4 6,6 6,8 71 74 7,6 79 83 8,6 9,0 93 9,7 10,1 10,6 1,0 1,5 19 124 46 65,5

30,9 45 53 55 57 59 6,1 6,3 6,6 6,8 71 74 7,7 8,0 84 838 91 9,5 100 104 108 1.3 45 69,2

27,4 44 4,6 4,8 50 52 54 56 58 6,0 6,3 6,6 6,9 7,2 7,5 7,8 82 8,6 9,0 9,4 9,8 10,3 44 72,6

24,2 43 4,0 4,2 4,3 4,5 4,7 4,9 51 53 55 58 6,1 6,3 6,7 7,0 73 77 8,0 84 838 9,2 43 75,8

21,2 42 35 36 37 39 4,0 4,2 44 4,6 4,8 50 53 56 58 6,1 6,5 6,8 71 7.5 79 83 42 78,8

18,4 a 29 30 31 33 34 36 37 39 41 4,3 4,6 4,8 51 54 57 6,0 6,3 6,6 7,0 74 a 81,6

15,9 40 24 2,5 26 2,7 28 30 31 33 35 37 39 41 4,3 4,6 4,9 52 55 58 6,2 6,5 40 84,1

13,6 39 1,9 19 20 2,1 22 24 2,5 2,7 2,8 30 32 34 36 39 4,1 4,4 4,7 50 54 57 39 86,4
11,5 38 14 14 15 1.6 1,7 18 1.9 2,1 2,2 2,4 26 2,8 30 32 35 37 4,0 43 4,6 4,9 38 88,5
9,7 37 09 1,0 1,0 11 1,2 1.3 14 1.5 1.7 1.8 20 22 24 26 28 30 33 36 39 4,2 37 90,3
8,1 36 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1.0 11 1,2 14 1.6 1.8 19 22 24 26 2,9 32 35 36 91,9
6,7 35 0,6 0,7 09 1,0 1.2 14 1,6 1.8 2,0 2,3 25 2,8 35 93,3
55 34 0,6 0,38 1,0 1,2 14 16 19 2,2 34 94,5
4,5 33 0,6 09 11 13 16 33 95,5
3,6 32 0,3 05 0,7 1,0 32 96,4
2,9 31 0,2 04 31 97,1
2,3 30 30 97,7
1,8 29 29 98,2
1,4 28 28 98,6
11 27 27 98,9
0,8 26 26 99,2
0,6 25 25 99,4
0,5 24 24 99,5
0,4 23 23 99,6
0,3 22 22 99,7

0,2 21 21 99,8




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

y 5 | 45 | 725 (105 | 15 | 45 | 75 |105 | 1,5 | 45 | 75 | 105 | 1,5 | 45 | 75 [ 105 | 15 | 45 [ 75 | 105 .
pkt pkt
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

0,1 20 20 99,9

Przyblizony odsetek chtopcéw z wynikiem lepszym od wskazanego
B
B

obauezeysm po whzsda| wanjiuAm z moddojyd ¥313spo Auozi|qhzid

N W ibd| v o |[N|o©| VO

N | lWw|lhd| B[O | N[0 O

-
-

Chtopcy w kategoriach wieku kalendarzowego - bieg 10 x5 m [s]

wiek 9 lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 125, 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
pkt p
m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca m-ca

100 135 134 133 13,2 13,2 13,1 130 129 129 12,8 12,7 12,7 12,6 12,5 12,5 124 124 123 123 12,2 100

929 136 13,5 134 134 133 13,2 13,1 13,1 130 12,9 12,9 12,8 12,7 12,7 126 12,5 12,5 124 124 12,3 929

98 137 137 136 135 134 133 133 13,2 13,1 13,0 13,0 12,9 12,8 12,8 12,7 12,7 126 125 125 12,5 98

97 139 138 13,7 13,6 13,5 13,5 134 133 13,2 13,2 131 130 130 129 12,8 12,8 12,7 12,7 126 126 97

96 14,0 139 139 13,8 13,7 13,6 13,5 134 134 133 13,2 13,2 131 13,0 130 129 12,8 128 127 12,7 96

95 14,2 141 14,0 139 138 13,7 13,7 136 13,5 134 133 133 13,2 131 131 13,0 13,0 129 128 12,8 95

94 143 14,2 141 14,0 14,0 13,9 138 13,7 136 136 13,5 134 133 133 13,2 131 13,1 130 130 12,9 94

93 14,5 144 143 14,2 141 14,0 139 138 138 13,7 136 13,5 13,5 134 133 133 13,2 13,1 131 13,0 93

92 14,6 14,5 144 143 14,2 14,2 14,1 14,0 139 138 13,7 13,7 13,6 13,5 13,5 134 133 133 132 13,2 92

91 14,8 14,7 14,6 14,5 144 14,3 14,2 14,1 14,0 14,0 13,9 13,8 13,7 13,7 136 13,5 13,5 134 133 133 91

20 149 148 14,7 14,6 14,5 144 143 143 14,2 14,1 14,0 13,9 13,9 13,8 13,7 136 136 135 13,5 134 920

89 151 15,0 149 14,8 14,7 14,6 145 144 143 14,2 14,2 14,1 14,0 13,9 138 138 13,7 136 136 135 89

Przyblizony odsetek chtopcéw z wynikiem stabszym
od wskazanego
obauezeysm po

wAzsqets wanjiuAm z moddopyd 319spo Auozijghzid

88 152 151 15,0 14,9 148 14,7 146 146 145 144 143 14,2 14,1 14,1 140 13,9 13,8 138 137 13,7 88

87 154 153 15,2 15,1 15,0 14,9 148 14,7 14,6 145 144 144 143 14,2 14,1 14,0 14,0 139 138 13,8 87




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat wiek
1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 5] 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5
5 m-ca | mca [ mca | m-ca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | m-ca =
° 86 156 154 153 152 15,1 15,0 149 14,8 14,8 14,7 14,6 14,5 144 143 143 14,2 14,1 14,0 14,0 139 86 @
EE’ g 85 15,7 15,6 155 154 153 152 15,1 15,0 149 14,8 14,7 14,6 14,6 14,5 144 143 14,3 14,2 14,1 14,1 85 g%g
g;g 84 159 158 15,7 156 155 154 153 152 151 15,0 149 148 14,7 14,6 14,5 145 144 143 143 14,2 84 §§‘§
§~§--§ 83 16,1 159 158 15,7 15,6 15,5 154 153 152 151 15,0 149 149 1438 14,7 146 14,5 14,5 14,4 143 83 %%g_
§§% 82 16,2 16,1 16,0 159 158 15,7 15,6 15,5 154 153 152 151 15,0 149 14,8 148 14,7 14,6 14,5 14,5 82 % gi
- 81 164 16,3 16,2 16,1 16,0 158 157 156 15,5 154 153 15,2 15,2 15,1 15,0 14,9 14,8 14,8 14,7 14,6 81 °
99,9 80 16,6 16,5 164 16,2 16,1 16,0 159 158 157 156 155 154 153 15,2 151 151 15,0 149 148 148 80 0,1
99,8 79 16,8 16,7 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 157 15,6 155 154 153 15,2 151 15,0 15,0 149 79 0,2
99,7 78 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,2 16,1 16,0 159 158 157 15,6 155 154 154 153 15,2 15,1 151 78 0,3
99,6 77 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 15,7 156 155 154 154 153 152 77 0,4
99,5 76 173 17,2 171 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 15,7 156 155 154 154 76 0,5
99,4 75 175 174 173 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 158 15,7 156 155 75 0,6
99,2 74 17,7 176 175 173 17,2 17,1 17,0 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 15,7 157 74 0,8
98,9 73 179 178 17,7 17,5 174 173 17,2 17,0 169 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,3 16,2 16,1 16,0 159 158 73 11
98,6 72 18,2 18,0 179 17,7 17,6 17,5 173 17,2 171 17,0 169 16,8 16,6 16,5 164 16,3 16,3 16,2 16,1 16,0 72 1,4
98,2 71 184 18,2 18,1 17,9 178 17,7 17,5 17,4 173 17,2 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 16,4 16,3 16,2 16,2 71 1,8
97,7 70 18,6 184 183 18,1 18,0 17,9 17,7 17,6 17,5 17,4 17,2 17,1 17,0 16,9 16,8 16,7 16,6 16,5 164 16,3 70 2,3
97,1 69 188 186 185 184 18,2 181 179 178 17,7 175 174 173 17,2 171 17,0 169 16,8 16,7 16,6 16,5 69 2,9
96,4 68 190 189 18,7 186 184 183 18,1 18,0 179 17,7 17,6 17,5 174 173 17,2 171 169 16,9 16,8 16,7 68 3,6
95,5 67 19,2 19,1 189 1838 186 185 183 18,2 181 179 178 17,7 17,6 17,5 17,3 17,2 171 17,0 16,9 16,8 67 4,5
94,5 66 195 193 19,2 19,0 188 187 186 184 183 181 18,0 179 178 176 17,5 174 173 17,2 171 17,0 66 55
93,3 65 19,7 195 194 19,2 19,1 189 188 186 185 183 18,2 181 18,0 178 17,7 17,6 175 174 173 17,2 65 6,7
91,9 64 199 198 196 195 193 191 19,0 1838 187 186 184 183 182 18,0 179 178 17,7 176 175 174 64 8,1
90,3 63 20,2 200 198 197 19,5 194 19,2 19,1 189 1838 186 185 184 182 18,1 18,0 179 178 17,7 176 63 9,7
88,5 62 204 203 20,1 199 19,8 196 194 193 191 19,0 1838 187 186 184 183 182 181 18,0 179 178 62 11,5
86,4 61 20,7 205 203 20,2 20,0 198 19,7 195 194 19,2 19,1 189 188 18,7 185 184 183 18,2 18,1 18,0 61 13,6
84,1 60 209 20,8 206 204 20,2 20,1 199 197 196 194 193 191 190 189 18,7 186 185 184 183 18,2 60 15,9
81,6 59 21,2 210 20,8 20,6 20,5 203 20,1 20,0 198 197 195 194 19,2 191 189 188 187 186 185 184 59 18,4
78,8 58 215 213 211 20,9 20,7 205 204 20,2 20,0 199 197 196 194 193 192 190 189 188 18,7 186 58 21,2
75,8 57 217 215 213 21,2 21,0 208 20,6 20,5 20,3 20,1 20,0 198 197 195 194 193 191 190 189 1838 57 24,2
72,6 56 220 21,8 216 214 21,2 211 209 20,7 20,5 204 20,2 20,0 199 197 196 195 193 19,2 19,1 19,0 56 27,4
69,2 55 223 221 219 21,7 21,5 213 211 209 20,8 20,6 204 20,3 20,1 20,0 19,8 19,7 196 194 193 19,2 55 30,9
65,5 54 226 224 22,2 220 21,8 216 214 21,2 21,0 209 20,7 20,5 20,4 20,2 20,1 199 198 19,7 195 194 54 34,5
61,8 53 229 22,7 224 22,2 220 21,8 21,7 21,5 213 21,1 20,9 20,8 20,6 20,5 20,3 20,2 20,0 199 198 196 53 38,2
57,9 52 232 229 22,7 22,5 223 221 219 21,7 21,5 214 21,2 21,0 20,9 20,7 20,5 204 20,3 20,1 20,0 199 52 42,1
54,0 51 235 232 230 22,8 226 224 22,2 220 21,8 21,6 21,4 213 21,1 209 20,8 206 20,5 204 20,2 20,1 51 46,0
50,0 50 23,8 23,6 23,3 23,1 22,9 22,7 22,5 22,3 22,1 21,9 21,7 21,5 21,4 21,2 21,0 20,9 20,7 20,6 20,5 20,3 50 50,0
46,0 49 24,1 239 236 234 232 230 228 226 224 22,2 22,0 218 216 215 21,3 211 21,0 208 20,7 20,6 49 54,0
42,1 48 244 24,2 239 23,7 235 233 23,1 22,8 226 224 223 22,1 21,9 21,7 215 214 21,2 211 209 20,8 48 57,9
38,2 47 24,7 245 243 24,0 238 236 234 23,1 229 22,7 22,5 223 22,2 220 21,8 216 21,5 213 21,2 21,1 47 61,8
34,5 46 251 248 246 243 241 239 23,7 234 23,2 230 22,8 22,6 22,4 223 22,1 219 21,7 216 214 213 46 65,5




minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
15 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5
L m-ca | m-ca | mca | m-ca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | m-ca L
30,9 45 254 252 24,9 24,7 24,4 24,2 240 237 235 233 231 229 22,7 22,5 223 22,2 220 219 21,7 216 45 69,2
27,4 44 258 255 25,2 250 24,8 24,5 243 240 238 236 234 232 230 22,8 226 22,5 223 22,1 22,0 218 44 72,6
24,2 43 26,1 259 256 253 25,1 24,8 246 244 241 239 237 235 233 231 229 22,7 226 224 22,2 221 43 75,8
21,2 42 26,5 26,2 259 257 254 252 249 24,7 245 24,2 240 238 236 234 232 230 228 22,7 22,5 223 42 78,8
18,4 4 26,9 26,6 26,3 260 258 25,5 253 250 2438 245 243 241 239 237 235 233 231 229 22,8 226 4 81,6
15,9 40 27,2 26,9 26,7 264 26,1 259 25,6 253 251 249 246 244 24,2 240 238 236 234 232 23,1 229 40 84,1
13,6 39 27,6 273 27,0 26,8 26,5 26,2 259 257 254 252 250 24,7 24,5 243 24,1 239 237 235 233 232 39 86,4
11,5 38 280 27,7 27,4 271 26,8 26,6 263 260 258 255 253 251 248 246 244 24,2 240 238 23,6 235 38 88,5
9,7 37 284 28,1 27,8 27,5 27,2 269 26,7 264 26,1 259 256 254 252 249 247 24,5 243 241 239 238 37 90,3
8,1 36 288 28,5 28,2 279 27,6 273 270 268 26,5 26,2 260 257 25,5 253 250 24,8 246 244 24,2 241 36 91,9
6,7 35 293 289 28,6 283 28,0 27,7 274 271 268 266 263 26,1 258 256 254 252 249 24,7 24,6 244 35 93,3
55 34 29,7 294 29,0 287 284 28,1 278 275 27,2 269 26,7 264 26,2 259 257 255 253 25,1 249 24,7 34 94,5
4,5 33 30,1 29,8 29,5 29,1 288 28,5 282 279 276 273 270 268 26,5 26,3 260 258 256 254 252 250 33 95,5
3,6 32 30,6 30,2 29,9 29,5 29,2 289 286 283 280 27,7 274 27,2 269 26,6 264 26,2 259 257 255 253 32 96,4
2,9 31 31,0 30,7 303 300 29,6 293 290 287 284 281 27,8 27,5 273 270 268 26,5 263 26,1 259 257 31 97,1
2,3 30 315 311 308 304 30,1 29,7 294 291 288 285 282 279 276 274 271 269 266 264 26,2 260 30 97,7
18 29 320 31,6 31,2 309 30,5 30,2 298 295 29,2 289 286 283 280 27,7 275 27,2 270 26,8 26,5 263 29 98,2
14 28 325 321 31,7 313 31,0 306 303 299 296 293 290 287 284 28,1 279 27,6 274 271 26,9 26,7 28 98,6
11 27 33,0 326 322 318 314 311 30,7 304 30,0 297 294 291 288 285 283 28,0 27,7 27,5 27,3 27,0 27 98,9
0,8 26 335 331 32,7 323 31,9 31,5 31,2 308 30,5 30,2 298 295 29,2 289 286 284 281 279 27,6 274 26 99,2
0,6 25 340 336 332 328 324 320 31,7 313 30,9 306 303 299 296 293 291 288 285 283 28,0 27,8 25 99,4
0,5 24 346 34,1 337 333 329 325 321 31,8 314 31,0 30,7 304 30,1 29,8 29,5 29,2 289 28,6 284 28,2 24 99,5
0,4 23 35,1 347 34,3 338 334 | 330 326 32,2 319 | 315 31,2 308 30,5 302 | 299 296 293 29,0 288 | 285 23 99,6
0,3 22 357 352 348 344 339 335 331 32,7 323 320 31,6 313 309 306 303 30,0 29,7 29,5 29,2 289 22 99,7
0,2 21 36,3 358 354 349 345 34,0 336 332 328 325 321 31,7 314 311 308 304 30,2 299 29,6 293 21 99,8
0,1 20 36,9 364 359 355 350 346 34,2 337 333 330 326 322 319 31,5 31,2 309 306 303 30,0 298 20 99,9
19 375 37,0 36,5 36,0 356 351 34,7 343 339 335 331 327 323 320 317 313 31,0 30,7 30,5 30,2 19

S 18 38,1 37,6 371 36,6 36,1 357 352 34,8 344 34,0 336 332 328 325 32,1 31,8 315 31,2 309 306 18 _N'?

% 17 388 38,2 37,7 37,2 36,7 36,3 358 354 349 345 341 337 333 330 326 323 319 31,6 313 311 17 é

g 16 394 389 383 378 373 36,8 36,4 359 355 350 346 34,2 338 335 331 327 324 321 31,8 315 16 g

3 15 40,1 39,5 39,0 385 379 374 37,0 36,5 36,0 356 352 34,7 344 340 336 332 329 326 323 320 15 §

% 14 40,8 40,2 39,7 39,1 386 38,1 376 371 36,6 36,2 357 353 349 34,5 34,1 337 334 331 32,7 324 14 i

8 13 41,5 40,9 40,3 398 39,2 387 38,2 37,7 372 36,7 363 358 354 350 346 343 339 336 332 329 13 %

é 12 42,2 41,6 41,0 40,5 399 393 388 383 378 373 369 364 36,0 356 352 348 344 341 337 334 12 ','3

:—E 1 43,0 423 4,7 411 40,6 40,0 39,5 389 384 379 375 370 36,6 36,1 357 353 349 346 34,2 339 1 E

? 10 43,7 431 42,5 41,9 4,3 40,7 40,1 396 391 386 381 376 371 36,7 36,3 359 355 351 348 344 10 5

% 9 44,5 439 43,2 42,6 42,0 44 40,8 40,3 39,7 392 387 382 37,7 373 36,9 364 36,0 357 353 349 9 %

g— 8 453 44,7 44,0 43,3 42,7 42,1 41,5 409 404 399 393 388 384 379 374 370 36,6 36,2 358 355 8 g

E 7 46,2 455 44,8 44,1 435 42,8 42,2 416 M1 40,5 40,0 395 390 38,5 380 376 37,2 36,8 364 360 7 E

% 6 47,0 46,3 45,6 449 44,2 43,6 43,0 424 41,8 41,2 40,7 40,1 396 39,1 38,7 382 378 374 37,0 36,6 6 E

g 5 47,9 47,2 464 45,7 45,0 444 43,7 431 425 419 414 40,8 40,3 398 393 388 384 380 375 372 5 E‘

:é 4 48,8 48,0 473 46,6 459 45,2 44,5 439 43,2 42,6 421 41,5 41,0 404 399 39,5 390 386 38,1 37,7 4 E’T

§ 3 49,8 49,0 48,2 474 46,7 46,0 453 44,6 44,0 434 42,8 42,2 41,7 411 40,6 40,1 396 39,2 388 383 3 %

g 2 50,7 499 49,1 48,3 47,6 46,8 46,1 454 44,8 441 43,5 429 424 41,8 4,3 40,8 40,3 398 394 390 2 €

1 51,7 50,9 50,0 49,2 485 47,7 47,0 46,3 45,6 449 443 43,7 43,1 42,5 420 415 41,0 40,5 40,0 396 1




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

Chtopcy w kategoriach wieku kalendarzowego - bieg na 600 m [s], 1000 m [s]

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek

o 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 o
P P
m-ca | m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca ( m-ca | m-ca ( m-ca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca| mca | mca | m-ca| mca | m-ca

100 1,43 142 1,40 1,39 137 1,36 1,35 133 1,32 1,30 1,29 1,27 2,34 2,33 232 2,31 2,30 2,29 2,28 2,27 100

929 1,44 143 141 1,40 1,38 137 1,34 133 1,31 1,30 1,28 2,35 2,34 233 2,32 2,32 231 2,30 2,29 929
98 1,45 144 1,42 141 1,39 1,38 1,36 1,35 1,32 1,31 1,29 2,37 236 235 2,34 233 232 2,31 2,30 98
97 1,46 145 1,43 1,42 140 1,39 1,37 1,36 1,34 133 1,30 2,38 2,37 236 2,35 235 234 233 2,32 97

96 147 1,46 1,44 1,43 141 1,40 1,38 137 135 1,34 1,32 1,31 2,40 2,39 2,38 2,37 2,36 2,35 2,34 2,33 96

95 1,48 147 1,45 1,44 142 141 1,39 1,38 1,36 135 133 1,32 242 2,40 239 2,38 2,38 237 2,36 2,34 95

94 1,49 1,48 1,46 145 143 1,42 1,40 139 137 136 134 133 243 2,42 241 240 2,39 2,38 2,37 2,36 924

93 1,50 149 1,47 1,46 1,45 143 1,42 1,40 1,38 137 1,35 1,34 2,45 2,44 243 241 24 2,40 2,39 2,37 93

92 1,52 1,50 1,49 1,47 146 144 1,43 141 140 1,38 1,36 1,35 247 245 244 243 242 24 2,40 2,39 92

91 1,53 1,51 1,50 1,48 147 145 144 1,42 141 1,39 1,38 1,36 2,48 247 2,46 2,45 2,44 243 2,42 241 91

20 1,54 1,52 1,51 1,49 1,48 1,46 1,45 1,43 142 1,40 1,39 137 2,50 2,49 248 2,47 2,46 245 243 242 20

89 1,55 1,54 1,52 1,51 149 1,48 1,46 1,44 143 141 1,40 1,38 2,52 2,51 2,50 2,48 248 2,46 245 2,44 89

88 1,56 1,55 1,53 1,52 1,50 149 1,47 1,46 144 1,42 141 1,39 2,54 2,53 2,51 2,50 2,49 248 2,47 2,45 88

87 1,58 1,56 1,55 1,53 1,51 1,50 1,48 147 145 1,44 1,42 1,40 2,56 2,54 2,53 2,52 2,51 2,50 248 2,47 87

86 1,59 1,57 1,56 1,54 1,53 1,51 1,50 1,48 1,46 1,45 1,43 1,42 2,58 2,56 2,55 2,54 2,53 2,52 2,50 2,49 86

85 2,00 1,59 1,57 1,56 1,54 1,52 1,51 1,49 148 1,46 144 143 3,00 2,58 2,57 2,56 2,55 2,53 2,52 2,51 85

84 2,02 2,00 1,59 1,57 1,55 1,54 1,52 1,50 149 147 1,46 144 3,02 3,00 2,59 2,58 2,57 2,55 2,54 2,53 84

Przyblizony odsetek chtopcéw z wynikiem stabszym od wskazanego
obauezeysm po wAzsqegs waluAm z moddopyd 3319spo Auozijqhzid

83 2,03 2,02 2,00 1,58 157 1,55 1,53 1,52 1,50 1,48 1,47 145 3,04 3,02 3,01 3,00 2,59 2,57 2,56 2,54 83

82 2,05 2,03 2,01 2,00 1,58 1,56 1,55 1,53 1,51 1,50 1,48 147 3,06 3,05 3,03 3,02 3,01 2,59 2,58 2,56 82

81 2,06 2,04 2,03 2,01 1,59 1,58 1,56 1,54 1,53 1,51 1,49 148 3,08 3,07 3,05 3,04 3,03 3,01 2,59 2,58 81

99,9 80 2,08 2,06 2,04 2,03 2,01 1,59 1,58 1,56 1,54 1,52 1,51 149 3,10 3,09 307 3,06 3,05 3,03 3,02 3,00 80 0,1

99,8 79 2,09 2,07 2,06 2,04 2,02 2,01 1,59 1,57 1,56 1,54 1,52 1,51 313 31 3,10 3,08 3,07 3,05 3,04 3,02 79 0,2

99,7 78 2n 2,09 2,07 2,06 2,04 2,02 2,00 1,59 157 1,55 1,54 1,52 3,15 313 3,12 3,10 3,09 3,08 3,06 3,04 78 0,3

99,6 77 2,12 21 2,09 2,07 2,05 2,04 2,02 2,00 1,59 1,57 1,55 1,53 3,18 3,16 3,14 313 3m 3,10 3,08 3,07 77 0,4

99,5 76 2,14 2,12 2,10 2,09 2,07 2,05 2,04 2,02 2,00 1,58 1,57 1,55 3,20 3,18 317 3,15 3,14 3,12 3,10 3,09 76 0,5

99,4 75 2,16 2,14 2,12 2,10 2,09 2,07 2,05 2,03 2,02 2,00 1,58 1,56 323 3,21 3,19 317 3,16 3,14 313 3,11 75 0,6

99,2 74 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,09 2,07 2,05 2,03 2,01 2,00 1,58 325 323 322 3,20 3,18 317 3,15 313 74 0,8

98,9 73 2,19 217 2,16 214 212 2,10 2,08 2,07 2,05 2,03 2,01 2,00 3,28 3,26 324 3,22 321 3,19 317 3,16 73 11

98,6 72 221 2,19 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,07 2,05 2,03 2,01 331 3,29 327 325 323 322 3,20 3,18 72 14

98,2 7 2,23 2,21 2,19 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,06 2,05 2,03 333 331 3,29 3,27 3,26 3,24 3,22 3,20 7 1,8

97,7 70 2,25 2,23 221 2,19 2,17 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,06 2,05 3,36 334 332 3,30 3,29 3,27 325 323 70 2,3

97,1 69 2,27 2,25 2,23 2,21 2,19 217 2,16 2,14 2,12 2,10 2,08 2,06 339 337 335 333 331 3,29 3,27 3,25 69 2,9

96,4 68 2,29 2,27 2,25 2,23 2,21 2,19 2,18 2,16 2,14 2,12 2,70 2,08 342 3,40 338 3,36 334 332 330 3,28 68 3,6

95,5 67 231 2,29 2,27 2,25 2,23 2,21 2,20 2,18 2,16 2,14 2,12 2,10 3,45 343 341 3,39 337 335 333 3,31 67 4,5

94,5 66 233 2,31 2,29 2,27 2,25 2,23 2,22 2,20 2,18 2,16 2,14 2,12 3,49 3,46 3,44 342 3,40 3,38 3,36 3,34 66 55

93,3 65 235 233 2,31 2,29 2,28 2,26 2,24 222 2,20 2,18 2,16 2,14 3,52 3,50 3,47 3,45 343 341 339 3,36 65 6,7

91,9 64 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,28 2,26 224 2,22 2,20 2,18 2,16 3,55 3,53 3,50 3,48 3,46 3,44 342 3,39 64 8,1

90,3 63 2,40 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,28 2,26 2,24 2,22 2,20 2,18 3,59 3,56 3,54 3,51 3,49 3,47 3,45 3,42 63 9,7

88,5 62 243 2,40 2,38 2,36 2,34 2,32 2,30 2,28 2,26 2,24 2,23 2,21 4,02 4,00 3,57 3,55 3,53 3,50 3,48 3,46 62 11,5




minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12lat 13 lat wiek
15 4,5 5] 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5
G m-ca | m-ca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca| mca| mca| mca| mca| mca| mca L
86,4 61 245 243 241 2,39 237 235 233 2,31 229 2,27 2,25 2,23 4,06 4,03 4,01 3,58 3,56 3,54 3,51 349 61 13,6
84,1 60 248 245 2,43 241 239 237 235 233 231 2,29 2,27 2,25 4,10 4,07 4,05 4,02 3,59 3,57 3,55 3,52 60 15,9
81,6 59 2,50 2,48 2,46 2,44 242 2,40 2,38 2,36 234 2,32 2,30 2,28 4,14 41 4,08 4,06 4,03 4,01 3,58 3,55 59 18,4
78,8 58 2,53 2,51 2,49 247 244 242 240 2,38 2,36 2,34 232 2,30 4,18 4,15 4,12 4,09 4,07 4,04 4,02 3,59 58 21,2
75,8 57 2,56 2,54 2,51 2,49 247 245 243 241 239 2,37 235 233 4,22 4,19 4,16 413 411 4,08 4,05 4,02 57 24,2
72,6 56 2,59 2,57 2,54 2,52 2,50 248 246 244 242 2,40 2,38 236 4,27 4,24 4,20 417 4,15 4,12 4,09 4,06 56 27,4
69,2 55 3,02 3,00 2,57 2,55 2,53 2,51 249 246 244 2,42 240 238 4,31 4,28 4,25 4,22 4,19 4,16 413 4,10 55 30,9
65,5 54 3,05 3,03 3,00 2,58 2,56 2,54 2,52 249 247 2,45 243 241 4,36 4,32 4,29 4,26 4,23 4,20 417 4,14 54 34,5
61,8 53 3,08 3,06 3,04 3,01 2,59 2,57 2,55 2,52 2,50 2,48 246 244 44 4,37 4,34 4,30 4,28 4,24 4,21 4,18 53 38,2
57,9 52 312 3,09 3,07 3,05 3,02 3,00 2,58 2,56 2,54 2,52 249 248 4,46 4,42 4,39 4,35 4,32 4,29 4,25 4,22 52 42,1
54,0 51 3,15 313 3,10 3,08 3,06 3,03 3,01 2,59 2,57 2,55 2,53 2,51 4,51 4,47 443 4,40 4,37 433 4,30 4,26 51 46,0
50,0 50 3,19 3,16 3,14 31 3,09 3,07 3,05 3,02 3,00 2,58 2,56 2,54 4,56 4,52 4,49 4,45 4,42 4,38 4,34 4,31 50 50,0
46,0 49 323 3,20 3,18 3,15 313 3,10 3,08 3,06 3,04 3,02 3,00 2,58 5,02 4,58 4,54 4,50 4,47 443 439 4,35 49 54,0
42,1 48 3,26 3,24 3,21 3,19 3,16 314 312 3,10 3,07 3,05 3,03 3,01 5,08 5,03 4,59 4,55 4,52 4,48 4,44 4,40 48 57,9
38,2 47 331 3,28 3,25 323 3,20 3,18 3,16 313 3,1 3,09 3,07 3,05 514 5,09 5,05 5,01 4,57 4,53 449 4,45 47 61,8
34,5 46 335 332 3,29 3,27 3,24 322 320 317 3,15 3,13 31 3,09 520 515 511 5,07 503 4,59 4,54 4,50 46 65,5
30,9 45 339 3,36 3,34 331 329 3,26 3,24 322 319 317 3,15 313 5,26 522 517 512 5,09 5,04 4,59 4,56 45 69,2
27,4 44 344 341 338 3,36 333 331 3,28 3,26 3,24 3,22 3,20 3,18 533 528 523 519 515 510 5,06 5,01 44 72,6
24,2 43 349 3,46 343 3,40 3,38 335 333 331 3,28 3,26 3,24 322 540 535 530 525 521 516 511 5,07 43 75,8
21,2 42 3,54 3,51 3,48 3,45 342 340 338 335 333 331 329 327 548 542 537 532 527 522 518 513 42 78,8
18,4 M 359 | 356 3,53 3,50 3,48 345 343 340 | 338 336 | 334 3,32 555 5,50 544 | 539 534 | 529 524 | 519 M 81,6
15,9 40 4,04 4,01 3,58 3,55 3,53 3,50 348 345 343 341 339 337 6,03 557 552 546 541 536 531 525 40 84,1
13,6 39 4,10 4,07 4,04 4,01 3,58 3,56 3,53 3,51 349 3,47 345 343 6,12 6,06 6,00 5,54 549 543 537 532 39 86,4
11,5 38 4,16 413 4,10 4,07 4,04 4,01 3,59 3,57 3,54 3,52 3,50 348 6,21 6,14 6,08 6,02 5,56 550 545 539 38 88,5
9,7 37 4,22 4,19 4,16 413 4,10 4,07 4,05 4,03 4,00 3,58 3,56 3,55 6,30 6,23 6,17 6,10 6,04 558 552 546 37 90,3
8,1 36 4,29 4,25 4,22 419 4,16 414 411 4,09 4,07 4,05 4,03 4,01 6,40 6,32 6,26 6,19 6,13 6,06 559 5,54 36 91,9
6,7 35 4,36 4,32 4,29 4,26 4,23 4,20 4,18 4,16 413 41 4,09 4,08 6,50 6,42 6,35 6,28 6,22 6,15 6,08 6,02 35 93,3
55 34 4,43 4,39 4,36 433 4,30 4,27 4,25 4,23 4,20 4,18 4,17 4,15 7,00 6,53 6,45 6,38 6,31 6,24 6,17 6,10 34 94,5
4,5 33 4,51 447 4,44 441 4,38 435 4,32 4,30 4,28 4,26 4,24 4,22 712 7,04 6,55 6,48 6,40 6,33 6,26 6,19 33 95,5
3,6 32 4,59 4,55 4,52 448 445 4,43 4,40 4,38 4,36 4,34 4,32 431 7,24 715 7,06 6,58 6,51 6,43 6,35 6,28 32 96,4
2,9 31 5,07 5,04 5,00 4,57 4,54 4,51 4,49 4,46 4,44 4,42 441 439 736 727 718 7,09 7,01 6,53 6,45 6,37 31 97,1
2,3 30 516 512 5,09 5,06 5,03 5,00 4,57 4,55 4,53 4,51 4,50 4,48 7,50 740 7,30 721 713 7,04 6,56 6,47 30 97,7
18 29 526 522 518 515 512 5,09 5,07 5,04 5,02 5,01 4,59 4,58 8,04 7,53 743 734 7,25 715 7,07 6,58 29 98,2
1,4 28 536 532 528 525 522 519 517 514 513 511 510 5,08 8,19 8,08 7,57 747 737 727 7,18 7,09 28 98,6
11 27 547 543 539 536 532 530 527 525 523 522 521 5,20 835 8,23 8,12 8,01 7,51 740 7,30 7,21 27 98,9
0,8 26 559 5,54 5,50 547 544 541 539 537 535 534 532 532 852 839 827 8,16 8,05 7,54 743 733 26 99,2
0,6 25 6,11 6,07 6,03 559 5,56 553 551 549 547 546 545 545 9,10 857 844 831 8,20 8,08 7,57 746 25 99,4
0,5 24 6,25 6,20 6,16 6,12 6,09 6,06 6,04 6,02 6,01 6,00 559 5,59 9,30 9,15 9,01 848 8,36 823 811 8,00 24 99,5
0,4 23 6,39 6,34 6,30 6,26 6,23 6,20 6,18 6,16 6,15 6,14 6,14 6,14 9,51 9,35 9,20 9,06 8,53 8,40 827 8,15 23 99,6
0,3 22 6,54 6,49 6,45 6,41 6,38 6,35 6,33 6,32 6,31 6,30 6,30 6,30 10,13 9,57 941 9,25 9,11 8,57 843 830 22 99,7
0,2 21 711 7,06 7,01 6,58 6,54 6,52 6,50 6,48 6,48 6,47 6,48 6,48 1038 | 10,20 | 10,02 9,46 9,30 9,15 9,01 847 21 99,8
0,1 20 729 7,24 719 7,15 712 710 7,08 7,07 7,06 7,06 7,07 7,08 11,04 | 1044 | 10,26 | 10,08 9,51 9,35 9,19 9,05 20 99,9




Tabele punktacyjne minitestu motorycznego

wiek 9lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat wiek
1= 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 1,5 4,5 7,5 10,5 15 4,5 7,5 10,5

L m-ca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca [ mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | mca | m-ca L

19 7,49 743 738 734 731 729 727 727 7,26 727 7,28 730 11,33 | 11,11 10,51 10,32 | 10,14 9,56 9,40 9,24 19

18 8,10 8,04 7,59 7,56 7,53 7,50 7,49 7,48 749 7,50 7,52 7,54 12,04 | 11,41 11,179 | 10,58 | 10,38 | 10,19 | 10,01 9,44 18
:?'J‘ 17 834 827 823 8,19 8,16 8,14 813 8,13 8,13 8,15 8,18 8,21 1238 | 12,13 | 11,49 | 11,26 | 11,04 | 1044 | 10,24 | 10,06 17 5
é 16 859 8,53 848 844 841 840 839 839 841 843 847 852 13,16 | 12,48 | 12,21 11,56 | 11,33 | 11,11 1049 | 1030 16 %
g 15 9,28 9,21 9,16 9,12 9,10 9,08 9,08 9,09 9,11 9,15 9,20 9,26 1357 | 13,26 | 12,57 | 12,29 | 12,04 | 11,40 | 11,177 | 10,55 15 ‘E
-g 14 10,00 9,53 947 944 941 9,40 941 942 9,46 9,50 9,57 10,04 | 1443 14,09 | 13,36 | 13,06 | 1238 | 12,11 11,46 | 11,23 14 g
E 13 10,35 10,28 | 10,23 10,19 10,17 10,16 | 10,17 | 10,20 | 10,25 10,31 10,39 1049 | 1535 1456 | 1420 | 13,46 | 13,16 | 1246 | 12,19 | 11,53 13 ;
é 11,15 | 11,08 | 11,02 | 1058 | 10,57 | 1057 | 1059 | 11,03 | 11,09 | 11,17 | 11,27 | 11,40 | 1633 | 1549 | 1509 | 14,31 13,57 | 1324 | 12,54 | 12,26 12 -g
§ 1 12,01 11,52 | 11,47 | 11,44 | 11,42 | 1143 | 11,47 | 11,52 | 12,00 | 12,11 1224 | 124 17,38 | 1649 | 16,03 | 15221 14,43 | 14,06 | 13,33 | 13,02 1 %‘
; 10 12,52 | 12,44 | 12,38 | 1235 | 12,35 | 1237 | 1242 | 12,50 | 13,00 | 13,14 | 13,31 13,52 | 1853 | 17,56 | 17,04 | 1617 | 1534 | 14,53 | 14,16 | 1342 10 5
g 9 13,52 | 1343 | 1338 | 13,35 | 13,36 | 1339 | 1346 | 13,57 | 14,11 14,29 | 1451 1519 | 20,19 | 19,13 | 18,14 | 17,20 | 16,31 1546 | 1504 | 1426 9 %
E‘ 8 1502 | 14,53 | 1447 | 1445 | 1447 | 1453 | 1503 | 1517 | 1535 | 1559 | 1629 | 17,06 | 21,59 | 2042 | 1934 | 1832 | 17,36 | 1644 | 1557 | 15714 8 ;
E 7 16,25 | 16,15 | 16,09 | 16,09 | 16,13 | 16,21 16,35 | 16,54 | 17,19 | 17,51 18,31 19,20 | 23,56 | 22,26 | 21,06 | 19,54 | 1850 | 17,51 16,58 | 16,09 7 E
g 6 1805 | 17,54 | 1749 | 17,50 | 17,56 | 1809 | 1828 | 1854 | 19,28 | 20,12 | 21,07 | 22,16 | 26,17 | 2429 | 22,54 | 21,30 | 20,15 | 19,07 | 18,06 | 17,11 6 g_
% 5 20,07 | 19,55 | 19,51 19,54 | 20,04 | 20,23 | 20,49 | 21,26 | 22,14 | 23,15 | 2433 | 26,14 | 29,09 | 26,57 | 2503 | 2322 | 21,54 | 20,35 | 19,24 | 1821 5 i
% 4 2239 | 22,27 | 22,24 | 2230 | 2247 | 23,14 | 23,53 | 2445 | 2554 | 27,24 | 2921 31,55 | 3243 | 29,58 | 27,38 | 2536 | 23,51 22,17 | 20,55 19,42 4 §
E 3 25,56 | 2543 | 2542 | 2555 | 26,20 | 27,01 27,59 | 29,17 | 31,02 | 33,21 36,28 | 4045 | 37,16 | 33,44 | 3048 | 28,18 | 26,10 | 24,18 | 22,41 21,15 3 lrgb

2 30,20 | 30,06 | 30,10 | 30,32 | 31,13 | 32,17 | 3347 | 3552 | 3841 | 42,36 | 4808 | 56,20 | 43,17 | 3836 | 3448 | 31,38 | 2859 | 2643 | 2446 | 23,04 2
1 36,32 | 36,17 | 36,29 | 37,08 | 38,18 | 40,05 | 42,38 | 46,14 | 51,22 | 58,56 | 7045 | 91,13 | 51,38 | 4506 | 39,59 | 3552 | 32,29 | 29,40 | 27,16 | 25,14 1







