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Porownanie wynikow z Rundy | i Rundy Il

SKLON TULOWIA W SIADZIE ~ SIADY Z LEZENIA
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Sredni wynik 15,55 13,67
w Rundzie | sek. powtdrzen
Ogodlny wynik
liczbowy szkoly Sl ik
w przeliczeniu na ucznia V\I;eRunr:(:?ilgh 13996 15’22 )
w Rundzie | sek. powtdrzen




o Proba rownowagi

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Cel: utrzymac rownowage przez 60 sekund
w jak najmniejszej liczbie préb.

Wynik: notuje sie liczbe préob potrzebnych
do utrzymania roéwnowagi przez petng minute.
Jesli ¢wiczacy spadnie z belki 15 razy w ciagu
pierwszych 30 sekund, proba konczy sie wynikiem
zerowym (proba nieudana).
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 lat

DZIEWCZYNKI
(liczba prob)

11,28
7,93
7,32
7,65
7,1

9,14

CHLOPCY
(liczba prob)

11,14
10,56
7,61
1nn
6,00

9,57



Stukanie w krazki

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup
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Cel: dotkna¢ kazdego z dwdch krazkdw po 25 razy
w jak najkrotszym czasie.

Wynik: mierzy si¢ czas potrzebny do dotkniecia
kazdego krazka 25 razy (w sumie 50 ruchdw).
Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy, przy czym liczy
sie lepszy z dwdch zanotowanych rezultatow.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 |at

DZIEWCZYNKI
(sekundy)

15,89
14,58
13,60
12,22
11,50

11,88

CHLOPCY
(sekundy)

15,79
14,48
14,18
12,33
11,85

1,27



Skion tulowia w siadzie

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Cel: przesuna¢ jak najdalej, obiema rekami listewke
pomiarowa.

Wynik: dziecko wykonuje dwie préby, przy czym

spisuje sie odlegtosé, ktora osiagneto dziecko
w najdalszej pozycji.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 lat

DZIEWCZYNKI
(centymetry)

4,10
5,28
3,85
5,81
8,76

13,10

CHLOPCY
(centymetry)

1M
0,21
-3,92
-0,62
2,55

1,94




0 Siady z lezenia

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Cel: wykona¢ maksymalna ilos¢ siadéw w czasie
30 sekund.

Wynik: liczy sie ilos¢ wykonanych préb w czasie
30 sekund. Za jedna petna probe traktuje sie jeden
poprawny siad i powrdt do pozycji wyjsciowe;.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 |at

DZIEWCZYNKI
(liczba powtdrzen)

11,69
13,30
14,77
17,80
19,00

17,14

CHLOPCY
(liczba powtdrzen)

12,64
15,21
15,61
19,67
19,50

20,14



e Skok w dal z miejsca

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Q
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Cel: skoczy¢ z miejsca (bez rozbiegu) jak najdale;.

Wynik: mierzy sie dlugos¢ skoku od wyznaczonej
linii odbicia do najblizszego miejsca pozostawione-
go przez piete skaczacego. Wykonuje sie 3 préby
i notuje sie najdtuzszy skok z doktadnoscia do 1cm.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 |at

DZIEWCZYNKI
(centymetry)

130,07
138,93
150,36
158,20
186,00

185,64

CHLOPCY
(centymetry)

136,00
142,33
145,06
175,22
181,13

198,86



Zacisniecie reki

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Cel: maksymalnie mocno zacisnac reke.
Wynik: wykonuje sie dwie proby i zapisuje te,

w ktorej dziecko uzyskato lepszy rezultat (z doktad-
noscig do 1kG).
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 |at

DZIEWCZY NKI
(kG)

13,85

15,59

19,62

22,78

26,60

30,06

CHLOPCY
(kG)

15,19

17,06

18,19

26,33

27,04

33,99



Zwis na drazku

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

Cel: wiszac na drazku utrzymac jak najdiuzej
linie oczu powyzej gornej krawedzi drazka.

Wynik: prébe wykonuje sie jednokrotnie i mierzy
sie czas zwisu z doktadnoscia do 0,1 sekundly.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 |at

DZIEWCZYNKI
(sekundy)

8,01
7,86
6,75
9,20
13,19

8,29

CHLOPCY
(sekundy)

8,60
7,61

6,34
8,32
19,98

19,15



Bieg10 x5

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

o

Wiek DZIEWCZYNKI CHLOPCY
®) (sekundy) (sekundy)
9 lat 23,91 22,90
10 lat 22,82 21,96
5m
11 lat 22,16 22,19
12 lat 20,97 19,81
Cel: jak najszybciej pokona¢ odcinek o diugosci
5 metrow, 10 razy. 13 lat 19,40 19,44
Wynik: miara préby jest czas potrzebny do wyko-
nania petnych pieciu cykli (pokonania tacznie 50 m). 14 lat 20,15 18,83
Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscia do 0,1 sekundy.
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0 Bieg wytrzymalosciowy

$rednie wyniki dla poszczegdlnych grup

20 m

Cel: przebiec najdtuzszy mozliwy dystans w zada-
nym oraz rosnacym tempie.

Wynik: wynikiem testu jest liczba przebiegnietych
20-metrowych odcinkow.
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Wiek

9 lat

10 lat

11 lat

12 lat

13 lat

14 lat

1

DZIEWCZYNKI
(liczba odcinkdw)

23,97

27,78

28,86

34,75

46,57

39,93

CHLOPCY
(liczba odcinkdw)

31,35

36,70

30,78

47,67

52,14

52,57



TAK PORADZILISCIE SOBIE JAKO SZKOLA W RUNDZIE II Qﬁ%/

Aktywne Szkoly
MultiSport

Najnizszy sredni wynik Srednia w Waszej szkole Najwyzszy sredni wynik
STACJA w Turnieju ASM w Turnieju ASM w Turnieju ASM

o)
a Dﬁ; Proba 10,68 9.14 8,15
rownowagi préb ordb prob

o @ St:ka.ni.e 17,13 @ 12,52
= razki sek. sek.

Skion tulowia 1.47
w siadzie :cm

6,43
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TAK PORADZILISCIE SOBIE JAKO SZKOLA W RUNDZIE II

STACJA

Siady
z lezenia

Skok w dal
Z miejsca

Zacisniecie
reki

Najnizszy sredni wynik
w Turnieju ASM

12,04

powtdrzen

128

15,60
kG

13

Srednia w Waszej szkole
w Turnieju ASM

15,22

powtdrzen

i

Aktywne Szkoly
MultiSport

Najwyzszy sredni wynik
w Turnieju ASM

17,59

powtdrzen

166,65

24,03
kG



TAK PORADZILISCIE SOBIE JAKO SZKOLA W RUNDZIE II

STACJA

Zwis
na drazku

Bieg
10 x5

Bieg

wytrzymalo-

sciowy

Najnizszy sredni wynik
w Turnieju ASM

6,05

sek.

25,51

sek.

25,23

odcinkdow

14

Srednia w Waszej szkole
w Turnieju ASM

8,86

sek.

21,8

sek.

33,71

odcinkdow

i

Aktywne Szkoly
MultiSport

Najwyzszy sredni wynik
w Turnieju ASM

11,14

sek.

20,48

sek.

45,30

odcinkow
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Aktywne Szkotly
MultiSport

facebook.com/AktywneSzkolyMultiSport

AktywneSzkolyMultiSport

INFOLINIA E-MAIL PATRON PROGRAMU OPERATOR PROGRAMU

+48 794 580 337 kontakt@aktywneszkoly.pl @BSEJ\SIE!:A! \’ys PORT
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