NORMY TESTU SPRAWNOSCI SPECJALNEJ
LEKKOATLETYKA

Wielu nauczycieli wychowania fizycznego ocenia sprawdziany z
lekkiej atletyki postugujac sie roznymi rodzajami norm, wyznacznikéw,
tabel najczesciej wilasnego autorstwa. Moje 15 letnie daviadczenie
pozwolito mi na opracowanie norm dla mtodzigy szkétsrednich. Wyniki
w nich zawarte @ niezbyt wygorowane i pozwalaj miodziezy na

uzyskanie dobrych ocen.

CHLOPCY
160 m (sek) 100 m(sek) 400 m (sek) 800 m (min)
[ocendle |5 (4 (3|26 |5 |4 |3 (2|6 |5 |4 (3 |2]l6 |5 |4 [3 |2
| Kl 7,9| 8,2 8,7 9,4 10 12,8 13|2 13,7 14,6 1.0 650 70,0 75,0 |80,00185,0| 2,30 2,35 2,40 2, 2,50
I Kl 7,7| 8,0 8459 9,2 94| 12,7 13|1 13,6 145 3149 63,0 68,0 [73,0 |78,00IB3,0| 2,28 2,33 2.38 2,4 2,48
I Kl 7,7! 8,0 859 9,2 94| 12,6 13/0 135 14,4 348 63,0 68,0 [73,0 |78,00IB3,0| 2,28 2,33 2,38 2,4 2,48
w dal (cm) kula (cm) 1000M(min) 1500m (min)
[Ocend|6 | 5| 4 2lle [543 2
3 6|5/4[3|2|l6|5|4|3]|2
| Kl 1600| 550, 500 450 44@ 900 8%0 800 750 §po 3,10 3,15 B,20 |BZY5,50| 6,00 6,30 6,50 7,1p
1Kl 1620| 560, 51Q 460 43¢ 950 900 850 800 fpO 3,08 3,138B3,23 3,2pl 5,30 5,50 6,00 6,30 7490
1 Kl 1620| 560, 51Q 460 43@ 950 900 850 800 fpO 3,08 3,138B3,23] 3,2pl 5,30 5,50 6,00 6,30 7}90




DZIEWCZ ETA

60 m (sek) 100 m(sek) 400 m (sek) 800 m (min)

100,00 3,20 3,25 3,30 3B 3,40

8,9/ 9,4/ 9,9/ 104 10§y 159 16,4 16,9 1y.4 3f.9 78,0 83,0 (88,0 93,0 |[p8.0| 3,18 3,23 3,28 3,pp 3,38

8,8/ 9,3 9,8| 10,3 104 15/8 16,3 16,8 1y,3 3f.8 76,0 81,0 86,0 |91,0 |96,0 | 3,19 3,21 3,26 3,pp 3,36

w dal (cm) kula (cm) 300 m (sek) 600 m (min)
B0 55,0 60,0 5,0 |7&d 1,60/ 1,65/ 1,70 1,7/ 1.80

PO 54,0 %9,0 b4,0 (69,04§74,0| 1,55 1,60 1,65 1,§J9 1,75

400 | 380 360 340 3@ 600 550 5p0 450 WOO 54,0 $9,0 p4,0 69,0474,0| 1,55 1,60 1,65 1,J9 1,75

Opracowata: Mariola Oleszczuk



