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 wg. rozdzielnika 

 

 

Na podstawie Ustawy z dnia 7 września 1991 r. o systemie oświaty (Dz. U. z 2015 r. pz. 

2156 oraz z 2016 r. poz. 35) dotyczącego konieczności uzyskania pozytywnego wyniku prób 

sprawności fizycznej, na warunkach ustalonych przez polski związek sportowy właściwy dla 

danego sportu, w którym jest prowadzone szkolenie sportowe  

w danej szkole lub danym oddziale określa, aby do naboru stosować wybrane próby  

z Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej wg. poniższych zasad: 

1. Szkoły Podstawowe oraz Gimnazja 5 prób (kolor biały) 

  
sprint wytrz. skoki rzuty 

1 50 m 
    

2 w dal z/m 
    

3 bieg ciągły 
    

4 dynamometr x x x x 

5 zwis/podciąganie x x x x 

6 4x10m x x x x 

7 "brzuszki" 
    

8 skłon tułowia 
    

2. Szkoły ponadgimnazjalne 6 prób (kolor biały)  

 

  

 

 

 

 

Piotr Długosielski 

Sekretarz Generalny PZLA 

Sprawność Suma punktów 

wybitna 400   

wysoka 350 399 

średnia 300 349 

niska 250 299 

bardzo niska 249   

  
sprint wytrz. skoki rzuty 

1 50 m 
    

2 w dal z/m 
    

3 bieg ciągły 
   

x 

4 dynamometr x x x 
 

5 zwis/podciąganie 
    

6 4x10m x x x x 

7 "brzuszki" 
    

8 skłon tułowia 
    

Sprawność Suma punktów 

wybitna 480   

wysoka 420 479 

średnia 360 419 

niska 300 359 

bardzo niska 249   

Dolna granica kwalifikacji:  300 pkt. 

 

Dolna granica kwalifikacji:  360 pkt. 

 

http://www.pzla.pl;/
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The score tables presented in this
book serve to gauge in terms of points
the results of eight exercise tests com-
posing the Test of Physical Fitness de-
veloped by the International Committee
on the Standardisation of Physical Fit-
ness Tests.

Method of carring out tests of phy-
sical fitness is presented in next pages.

The score tables facilitate evalua-
tion or self-evaluation of the level of
pupils’ physical fitness in comparison to
other pupils – not necessarily peers – as
well as in comparison to their own re-
sults from previous years. Evaluation of
physical fitness with the help of these
tables consists in pupils performing ex-
ercise tests in accordance with the de-
scription, then converting the results of
each test into points on a scale of 1 to
100. The physical fitness test described
in this book consists of eight exercise
tests. For the sake of evaluating general
fitness of a pupil, the points obtained
after each test should be added up. It is
more convenient to divided the sum of
points by the number of tests performed,
because this yields the average level of
general physical fitness of the individu-
al on a 1-100 scale – that is, in the same
scale as for each particular test.

The results obtained from each test
can be converted into points according
to two types of tables elaborated sepa-
rately for each sex. Score tables accord-
ing to chronological age groups (accord-
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ing to the child’s length of life) from 7
to 19 years old can be found from p. 22
to p. 47 for boys and from p. 48 to p. 73
for girls. Score tables according to body
height age groups (according to chrono-
logical age adjusted by body height as
an indicator of growth) can be found on
p. 78 to p. 103 for boys and p. 104 to
p. 129 for girls. Persons evaluating the
physical fitness of pupils, or pupils them-
selves, can choose one of these versions.
Pupils whose height does not differ very
noticeably from the average height of
their peers should probably use the ta-
ble for chronological age, which doesn’t
require any conversions. However, in-
dividuals who are significantly taller or
significantly shorter than their peers
should probably use the second type of
score table. It should be noted that chil-
dren whose height is average for their
age will obtain similar point values in
the evaluation of their physical fitness
in the two types of tables – in the tables
for chronological age (according to
length of life) as well as the tables for
growth age (according to body height).
So it doesn’t make much difference
which version of the tables is used.

The physical fitness evaluation sco-
re tables presented in this book were de-
veloped on the basis of an extensive sam-
ple (over 73 000 boys and girls aged 7
to 19) that was randomly chosen, thus
representative for the school-age popu-
lation of Poland. The study was organ-
ised and conducted by the Academy of
Physical Education in Warsaw under the
directi	�� 	�� �
	�+� (����
�� �
��
2��+
��������$�����$��
����	&&��$�������$���
�����	����$�������7778�$���$�1&������$��
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1		 � �	��$�$�$�� 
���
�����)aterial that
will remain current for Polish children
for at least the first decade of the Twen-
ty-First Century.

The points from the tables that chil-
dren receive for each exercise test as well
as the average point level for all eight tests
constitute the empirical (descriptive)
physical fitness standard for contempo-
rary Polish children. These figures, how-
ever, should not be treated as target val-
ues that evaluators should strive to bring
the evaluated up to, but as a point of ref-
erence which gives an idea of the level of
physical fitness of a given pupil compared
to his or her Polish peers.
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The trial of physical fitness can only
be done under persons who are healthy
and well prepared as far as their physical
condition is concerned because the indi-
vidual tests require considerable effort
and full involvement. Before the tests
start, a warm-up needs to be done as in
the case of intensive physical training.
During the survey, the sports clothes
should consist of a T-shirt and shorts (pos-
sibly of a light track suit) and sports shoes,
without any spikes or pegs, with a non-
slippery sole. Hangs’, pull-ups’ and bend
trunk  are performed without shoes.

The  physical fitness trial includes
the following eight tests:
1. 50 m dash;
2. standing broad jump;
3. long run:

a) 600 m for girls and boys aged up
to 11;

b) 800 m for girls aged 12 and over;
c) 1000 m for boys aged 12 and over;

4. hand grip;
5. relative strength:

a) bent arm hang girls of all age
groups, boys aged up to 11;

b) pull-ups on a bar boys aged 12
and over;

6. 4x10 m shuttle run with carrying
blocks;

 �-%&��&'
$���#!�)�&,-

-��-��&'
�%#�!$�0�'!-����
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7. sit ups done within 30 s;
8. bend trunk.

The following sequence of tests is
recommended: on the first day fitness
should be evaluated in the first three tests.
On the second day the remaining tests are
to be performed, i.e. from 4 to 8. It is also
possible to carry out all the tests on the
same day according to the indicated se-
quence, however, the third exercise (long
run) should be done at the end.
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At the command “on your marks”
pupil doing the exercise stands still in front
of the starting line with one leg put for-
ward (a so-called standing start). At the
signal he starts running and dashes at his
highest speed the set distance which
should be longer that 50 m, e.g. 60 m, but
the result should be measured at the
moment of crossing the 50m line (illus-
tration below).
The start can
be signalled by
a shot from
a starter pistol
or a sign well
visible for per-
sons measur-
ing the time.
Three persons
may run at the
same time but
in such a case
each of them
must have an
individual timekeeper. The ground should
be well prepared and properly marked.
Weather conditions – without excessive
wind, rain or extreme temperature. The
shorter time out of the two runs measured
with accuracy up to 0,1 s constitutes the
result of the test.
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A take-off with sand and a beam for
taking off, or, possibly, an appropriate
sythetic surface with a set line, measur-

ing tape, a rake. The test can
also be carried out in a hall.
In such a case a non-slip-
pery ground is needed and
two hard mattresses laid
lengthways one after the
other. The starting line is
set ca. one meter in front of
the mattresses, vertically to
their longer edge. Person
doing the exercise stands in
a small astride with feet
paralelly on the beam or be-

fore the starting line, bends the trunk,
bends the legs (semi-sit) with concurrent
spar of both hands low to the back, fol-
lowed by hands spar to the front and at
the same time takes off vigorously and

jumps as far as possi-
ble. The jump length is
measured from the
setline (beam) to the
nearest footstep left by
the jumper‘s heel. If the
jumper falls back after
the jump, he needs to
repeat the exercise. The

longer jump out of the two performed
constitutes the test result, which is put
down with accuracy up to 1 cm.
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During this test person doing the ex-
ercise stands in a small astride and holds
a hand dynamometer, checked in advance,
with a more dextrous hand in a comfort-
able way, i.e. in such a way so that the

fingers and the palm would
be wrapped around it tightly.
Both arms are hung down
loosely along the trunk, while
one hand with dynamometer
is held in some distance from
the body. Person does the ex-
ercise squashes dynamome-
ter with maximum power.
Two tests are done with the
stronger hand and better re-
sult is taken into account.
During the test, conditions se-
curing absolute concentration

should be provided. It is recommended
that dynamometers with adjustable
breadth of the handgrip be applied which
can be adjusted to a child’s palm.
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A horizontal bar mounted at an
accessible height, a time measurer,

a mattress for landing
(jumping down), ma-
gnesia or talcum pow-
der. If there is no bar
available, a substitute
pole should be made
mounted horizontally.
The task is to remain
as long as possible
hanging with arms

bent in elbow-joints. Upon starting the
test, person doing the ex-
ercise holds the bar with
fingers directed down-
wards and the thumb from
the bottom upwards, at the
shoulders’ breadth, so that
his chin would be above
the bar. The test starts
when person doing the ex-
ercise hangs on the bar
unaided and ends when
his eyes go below the bar
(fot. on the left). The test

is to be performed one time  and the re-
sult is measured in seconds.
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A horizontal bar is mounted at an
accessible jump height, a mattress for

landing (jumping down),
magnesia or talcum powder.
If there is no bar available, a
substitute pole should be
mounted horizontally. Person
performing the exercise gets
hold of the bar at shoulders’
breadth (out of the jump or
from a stool), with a handgrip
with fingers downward and
the thumb from the bottom
upwards and does a hang. At
a signal he bends hands in el-

bow-joints and pulls up straightened body
high enough for the chin to be above the
bar, and, afterwards, he returns to the

hang. This activity is repeated
without ceasing, as many
times as possible. The test is
performed one time. It is fin-
ished when person doing the
exercise remains hanging for
longer than 2 seconds or, de-
spite two-time effort, is unable
to pull the chin above the bar.
The test is also finished if per-
son doing the exercise helps
himself with waiving legs dur-
ing hands’ bending. The test

result consists of the number of pull-ups
in which person doing the exercise man-
aged to pull the chin above the bar.
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A time measurer, two wooden blocks
of 5 x 5 x 5 cm, even and non-slippery

ground with two lines with
a 10 m distance between
them. Person performing
the exercise stands in a po-
sition with one leg forward
(standing start) in front of
the starting line and waits
for the start signal. He starts
running after the signal to
the second line. Two blocks
are placed behind it. Person
doing the test lifts one
block, runs back with the
block to the starting line,

puts the blocks behind the line, runs again
to the ending line and lifts the second block

which he carries over and
puts in the place as the first
one. If the block is thrown
and not laid behind the
line, the test is considered
invalid and it should be re-
peated. The shoes or the
ground on which the test

is carried out cannot be slippery. The bet-
ter time results are recorded from the two
performed tests with accuracy to 0,1 s.
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A time measurer, a hard mattress or a
mat. Person doing the exercise lays down

on the back on a mat-
tress or on a mat with
legs bent in knee-joints
at an angle of 90 de-
grees and feet set apart
ca. 30 cm. Clasped
hands are placed on the
neck. A partner knees
next to the laying per-
son’s feet and presses
them down so that the

whole soles would touch the ground. When
both of them are ready to start the test, the
person performing the exercise raises the
trunk at an agreed signal and sits touching
the knees with the elbows and then imme-

diately (without any
break) returns to laying
on his back, followed
by another sit. This ac-
tivity is repeated at a
maximum speed dur-
ing 30 seconds. The
back must each time
return to the initial po-
sition in order to allow
the clasped hands and

the head to have contact with the ground.
Using elbows to push oneself away from
the mattress is not allowed. Person per-
forming the exercise does the test withot
stopping. The sit-ups done during 30 sec-
onds are counted. Their number constitutes
the test result.
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A stool or a stable gym bank with at-
tached vertical slat or a ruler. The easiest

way of measuring is to place the scale
in such a way so that the 0 point is at
the stool’s or the bank’s level, with
negative values marked upwards
every one centimetre and positive val-
ues - downwards. Person doing the ex-
ercise stands without shoes on the
stool or the bank with toes even with
the stool’s edge. Feet put together, legs
straight in knee-joints. From this po-
sition person doing the exercise bends
forward with a continuous movement
in order to reach the furthest with his

fingers. Such a position of a maximum
bend must be kept
for two seconds. If
person doing the
exercise reaches
the level he is
standing on while
bending with a
continuous move-
ment, he scores 0.
For every centi-
metre below the
stool or bench
level he scores

one plus point. For every centimetre short
to reach the standing level – a minus point.
The test is invalid if during bending the
legs are bent in knee-joints. Any vigorous
movements during bends are not permit-
ted, either. Two trials are carried out and
better result is recorded.
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600 m
800 m

1000 m

��

7-11 lat

12-19 lat

7-11 lat
12-19 lat

��

The test should be carried out best
on a running track. If no running track

is available, the run may be
performed on an even hard
ground. It is recommen-
dable to mark out a closed
lane of appropriate length
without any sharp curves.
Person performing the exer-
cise stands in a position with
one leg forward in front of
the starting line (a so-called
standing start) and, at a sig-
nal, he runs the set distance
in shortest possible time.

The track should be flat and in a good con-
dition. Before the test is done, several
training lessons should be carried out with
aim to prepare participants in a proper way
to a certain effort and to make them
aquatinted with their own capabilities
(power distribution, pace of running). Per-
son performing the exercise performs one
test. The running time is recorded with

accuracy to 1 s.
This constitutes
the test result.
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In the score tables according to
chronological age, the child’s life of ex-
pectancy is counted according to the com-
pleted number of years (the same way
children’s age is designated for the sake
of school). An 11-year-old pupil is some-
one who has completed 11 years but has
not yet passed 12 years – that is, the pu-
pil is at least 11 years and 1 day old, up
until this pupil is 11 years and 12 full
months old. A pupil in this age range
should use the score table for 11-year-
olds.

-�:0!$�
�,��-�$#���
����"�&.$!�'!(#$(���
�1��	���
��
���������go

PHYSICAL
FITNESS

SCORE TABLES
according to

chronological age
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 6,8 109 24
99 199 110 38
98 111 9,7
97 198 112 26
96 6,9 113
95 197 114 9,8
94 196 115 37 23
93 7,0 195 116
92 194 117 9,9
91 193 118 25

90 7,1 192 119 36
89 191 120 10,0 22
88 7,2 190 121
87 189 122 10,1 35
86 7,3 188 123 24
85 124 10,2 21
84 7,4 185 126 34
83 127 10,3
82 7,5 182 128 23 33 20
81 129 10,4

80 7,6 179 130 22 60 32 19
79 7,7 177 132 58 10,5 18
78 7,8 175 134 21 56 10,6 31
77 7,9 173 136 54 10,7 17
76 8,0 171 138 20 52 10,8 30 16
75 8,1 169 140 50 10,9
74 8,2 167 142 19 48 11,1 29 15
73 8,4 166 144 46 11,2 14
72 8,5 164 146 18 44 11,4 28
71 8,6 162 148 42 11,5 13

70 8,7 160 150 17 40 11,6 27 12
69 8,8 158 152 38 11,8
68 8,9 156 154 16 36 11,9 26 11
67 9,0 154 156 34 12,1 10
66 9,1 153 159 15 32 12,2 25
65 9,2 151 162 30 12,4 9
64 9,3 149 165 14 28 12,5 24
63 9,5 147 167 26 12,6 8
62 9,6 145 170 13 24 12,8 23
61 9,7 143 172 23 12,9 7

60 9,8 141 174 12 22 13,1 22 6
59 9,9 139 177 20 13,2
58 10,0 137 180 11 18 13,4 21 5
57 10,1 136 184 17 13,5
56 10,2 134 187 16 13,6 20 4
55 10,3 132 190 10 14 13,8 3
54 10,5 130 193 13 14,0 19
53 10,6 128 197 12 14,1 2
52 10,7 126 200 9 11 14,2 18
51 10,8 124 203 14,3 1
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BOYS – 7 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,9 122 206 8 10 14,5 17 0
49 11,0 120 210 9 14,6
48 11,1 118 213 7 8 14,8 16 - 1
47 11,2 117 216 7 14,9
46 11,3 116 220 6 6 15,1 15 - 2
45 11,5 114 223 5 15,2
44 11,6 112 226 15,4 14 - 3
43 11,7 110 229 5 4 15,5
42 11,8 108 233 15,6 13 - 4
41 11,9 106 236 3 15,8

40 12,0 104 239 4 15,9 12 - 5
39 12,1 102 242 16,1
38 12,2 101 246 2 16,2 11 - 6
37 12,3 99 249 3 16,4
36 12,5 97 252 16,5 10 - 7
35 12,6 95 256 1 16,6 - 8
34 12,7 93 259 2 16,8 9
33 12,8 91 262 16,9 - 9
32 12,9 89 265 17,1 8 - 10
31 13,0 87 269 1 17,2

30 13,1 85 271 17,4 7 - 11
29 13,2 83 275 17,5
28 81 278 17,6 6 - 12
27 13,3 79 282 17,8
26 77 285 17,9 5 - 13
25 13,4 75 288 18,1
24 73 292 18,2 4 - 14
23 13,5 71 295 18,4
22 69 298 18,5 3 - 15
21 13,6 302 18,6

20 66 305 18,8 2 -16
19 13,7 18,9
18 63 308 19,0 1 - 17
17 19,1
16 13,8 60 311 19,2 - 18
15 59 19,3
14 58 314 19,4
13 13,9 57 315 19,5 - 19
12 56 316
11 317 19,6

10 14,0 55 318 - 20
9 319 19,7
8 54 320
7 14,1 19,8 - 21
6 53 321
5 19,9
4 14,2 322 - 22
3 52 20,0
2 323
1 20,1 - 23
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,5 207 103
99 9,6 39
98 206 104 29
97 9,7 24
96 6,6 205 105
95 9,8
94 204 106 38
93 6,7 107 9,9
92 203 108 28 23
91 109 10,0

90 6,8 202 110 37
89 201 111 10,1
88 6,9 200 112 22
87 199 113 27 10,2 36
86 7,0 198 114
85 197 115 10,3 21
84 7,1 117 35
83 194 119 26 10,4
82 7,2 121 34 20
81 191 122 10,5

80 7,3 123 25 60 33 19
79 7,4 188 124 58 10,6
78 7,5 186 126 56 32 18
77 7,7 184 128 24 52 10,7 17
76 7,8 182 130 51 31
75 7,9 180 132 49 10,8 16
74 8,0 178 133 23 48 30 15
73 8,1 176 134 47 10,9
72 8,2 174 136 46 11,0 29 14
71 8,3 172 138 22 44 11,1

70 8,5 170 140 42 11,2 28 13
69 8,6 168 143 21 40 11,4 12
68 8,7 166 145 38 11,5 27
67 8,8 164 147 20 36 11,7 11
66 8,9 162 149 34 11,8 26
65 9,0 160 152 19 32 12,0 10
64 9,1 158 154 30 12,1 25 9
63 9,2 156 157 18 28 12,2
62 9,3 154 160 26 12,3 24 8
61 9,4 152 163 17 24 12,5

60 9,5 150 166 22 12,6 23 7
59 9,6 148 169 20 12,8 6
58 9,7 146 172 16 19 12,9 22
57 9,8 144 175 18 13,0 5
56 9,9 142 178 15 17 13,2 21 4
55 10,0 140 182 16 13,3
54 10,1 138 185 14 15 13,4 20 3
53 10,2 136 188 14 13,6 2
52 10,3 134 191 13 13 13,7 19
51 10,4 132 194 12 13,9 1
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BOYS – 8 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,5 130 198 12 11 14,0 18 0
49 10,6 128 201 10 14,1
48 10,7 126 204 11 9 14,3 17 - 1
47 10,8 124 207 8 14,4
46 10,9 122 210 10 14,6 16 - 2
45 11,0 120 213 7 14,7
44 11,1 118 217 9 14,8 15 - 3
43 11,2 116 220 6 15,0
42 11,3 114 223 8 15,1 14 - 4
41 11,4 112 226 5 15,2 - 5

40 11,5 110 229 7 15,4 13
39 11,6 108 232 4 15,5 - 6
38 11,7 106 236 6 15,6 12 - 7
37 11,8 104 240 3 15,8
36 11,9 102 243 5 15,9 11 - 8
35 12,0 100 247 16,0
34 12,1 98 250 4 2 16,2 10 - 9
33 12,2 96 253 16,3 - 10
32 12,3 94 256 3 16,5
31 12,4 92 260 1 16,6 9 - 11

30 12,5 90 263 2 16,8
29 12,6 88 266 16,9 8 - 12
28 86 270 17,0 - 13
27 12,7 84 274 1 17,2 7
26 82 277 17,3 - 14
25 12,8 80 280 17,4 6 - 15
24 283
23 12,9 77 286 17,5 5 - 16
22 288
21 13,0 74 290 17,6 4 - 17

20 292 - 18
19 13,1 71 295 17,7
18 70 298 3 - 19
17 13,2 69 17,8 - 20
16 68 301
15 13,3 67 17,9 2 - 21
14 66 304
13 13,4 65 18,0 - 22
12 307 1
11 64 308 18,1 - 23

10 13,5 309
9 63 310 18,2
8 - 24
7 13,6 62 311 18,3
6
5 61 312 18,4 - 25
4 13,7
3 60 313 18,5
2 - 26
1 13,8 314 18,6
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100
99 6,3 216 41
98 96 32 9,0 25
97 215
96
95 6,4 214 97 9,1
94 40
93 213 24
92 6,5 98 31 9,2
91 212

90 211 99 39
89 6,6 210 9,3 23
88 209 100
87 208 101 30 9,4 38
86 6,7 207 102 22
85 206 103 9,5
84 6,8 205 104 37 21
83 29 9,6
82 6,9 202 107 36 20
81 9,7

80 7,0 199 110 28 60 35 19
79 7,1 197 59 9,8
78 7,2 195 113 27 58 9,9 34 18
77 7,3 193 56 10,0 17
76 7,4 191 116 26 54 10,1 33
75 7,5 189 52 10,3 16
74 7,6 187 119 25 50 10,4 32
73 7,7 185 121 48 10,5 15
72 7,8 183 123 47 10,6 31 14
71 7,9 181 125 24 46 10,8

70 8,0 179 127 45 10,9 30 13
69 8,1 177 130 23 44 11,0 12
68 8,2 175 133 43 11,2 29
67 8,3 173 136 22 41 11,3 11
66 8,4 171 139 39 11,4 28
65 8,5 169 142 21 37 11,6 10
64 8,6 167 145 35 11,7 27 9
63 8,7 165 148 33 11,8
62 8,8 163 151 20 31 11,9 26 8
61 8,9 161 154 29 12,1

60 9,0 159 157 19 27 12,2 25 7
59 9,1 157 160 25 12,3 6
58 9,2 155 163 18 23 12,5 24
57 9,3 153 166 21 12,6 5
56 9,4 151 169 17 20 12,7 23 4
55 9,5 149 172 19 12,9
54 9,6 147 175 16 18 13,0 22 3
53 9,7 145 178 17 13,1
52 9,8 143 181 15 16 13,2 21 2
51 184 141 184 15 13,4
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BOYS – 9 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
N

A
 6

00
 M

(6
00

 m
 r

un
)

�
��
�
��
�
�
�
�

(h
an

d 
gr

ip
)

Z
W

IS
 N

A
�
�
��
	


�
�

R
�

K
A

C
H

(b
en

t a
rm

 h
an

g)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�

O
W

IA
(b

en
d 

tr
un

k)

pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,0 139 187 14 14 13,5 20 1
49 10,1 137 190 13 13,6 0
48 10,2 135 193 13 12 13,8 19
47 10,3 133 196 11 13,9 - 1
46 10,4 131 199 12 10 14,0 18
45 10,5 129 202 14,2 - 2
44 10,6 127 205 11 9 14,3 17 - 3
43 10,7 125 208 14,4
42 10,8 123 211 10 8 14,5 16 - 4
41 10,9 121 215 14,7

40 11,0 119 219 9 7 14,8 15
39 11,1 117 223 14,9 - 6
38 11,2 115 227 8 6 15,1 14
37 11,3 113 230 15,2 - 7
36 11,4 111 234 7 5 15,3 13 - 8
35 11,5 109 238 15,5
34 11,6 107 241 6 4 15,6 12 - 9
33 11,7 105 245 15,7
32 11,8 103 249 5 3 15,8 11 - 10
31 11,9 101 252 16,0 - 11

30 99 256 4 16,1 10
29 12,0 97 259 2 16,2 - 12
28 95 262 3 16,4 9 - 13
27 12,1 93 266 16,5
26 91 269 2 1 16,6 8 -14
25 12,2 89 273 16,8
24 87 276 1 16,9 7 - 15
23 12,3 85 278 17,0 - 16
22 83 280 17,1 6
21 12,4 81 282 17,2 - 17

20 284 - 18
19 12,5 78 286 17,3 5
18 288 - 19
17 12,6 75 290 17,4
16 292 4 - 20
15 12,7 72 294 17,5 - 21
14 71 296
13 12,8 70 298 3 - 22
12 69 300 17,6
11 68 301 - 23

10 12,9 302 2
9 67 303 17,7
8 304 - 24
7 13,0 66 1
6 305 17,8
5 65 - 25
4 306
3 13,1 64 17,9
2 307 - 26
1
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 6,1 225 8,9
99 91 43
98 224 35
97 6,2 92 25
96 223 9,0
95 93
94 6,3 222 94 42
93 95
92 221 96 34 9,1 24
91 6,4 97

90 220 98 41
89 219 99 9,2
88 6,5 218 100 23
87 217 101 33 40
86 216 102 9,3
85 6,6 215 103 22
84 214 104 39
83 6,7 105 32 9,4
82 211 38 21
81 6,8 108 9,5

80 6,9 208 31 60 37 20
79 7,0 206 111 58 9,6
78 7,1 204 30 57 36 19
77 7,2 202 114 56 9,7 18
76 7,3 200 29 55 9,8 35
75 7,4 198 117 54 9,9 17
74 7,5 196 119 28 53 10,0 34 16
73 7,6 194 121 52 10,1
72 7,7 192 123 27 51 10,3 33 15
71 7,8 190 125 50 10,4

70 7,9 188 127 26 49 10,6 32 14
69 8,0 186 129 47 10,7 13
68 8,1 184 131 25 45 10,8 31
67 8,2 182 133 43 10,9 12
66 8,3 180 135 24 41 11,0 30 11
65 8,4 178 137 40 11,2
64 176 139 23 38 11,3 29 10
63 8,5 174 141 36 11,4 9
62 8,6 172 143 22 34 11,5 28
61 8,7 170 145 32 11,7 8

60 8,8 168 147 21 30 11,8 27 7
59 8,9 166 150 28 11,9
58 9,0 164 153 20 26 12,0 26 6
57 9,1 162 156 24 12,1
56 9,2 160 159 19 23 12,3 25 5
55 158 162 22 12,4 4
54 9,3 156 165 18 21 12,5 24
53 9,4 154 168 20 12,6 3
52 9,5 152 171 17 19 12,8 23 2
51 9,6 150 174 18 12,9
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BOYS – 10 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,6 148 177 16 17 13,0 22 1
49 9,7 146 180 16 13,1 0
48 9,8 144 183 15 15 13,2 21
47 9,9 142 186 14 13,4 - 1
46 10,0 140 189 14 13 13,5 20 - 2
45 138 192 13,6
44 10,1 136 195 12 13,7 19 - 3
43 10,2 134 198 13 13,9
42 10,3 132 201 11 14,0 18 - 4
41 10,4 130 204 12 14,1 - 5

40 10,5 128 208 10 14,2 17
39 10,6 126 212 11 14,3 - 6
38 10,7 124 216 9 14,5 16 - 7
37 10,8 122 219 10 14,6
36 120 223 8 14,7 15 - 8
35 10,9 118 226 9 14,8 - 9
34 11,0 116 229 7 15,0 14
33 11,1 114 233 8 15,1 - 10
32 11,2 112 236 6 15,2 13 - 11
31 11,3 110 239 7 15,3

30 11,4 108 243 5 15,4 12 - 12
29 11,5 106 246 6 15,6 - 13
28 11,6 104 249 4 15,7 11
27 11,7 102 253 5 15,8 - 14
26 100 256 3 15,9 10 - 15
25 11,8 98 259 4 16,0
24 96 262 2 16,2 9 - 16
23 11,9 94 265 3 16,3 - 17
22 92 268 1 16,4 8
21 12,0 90 270 2 16,5 - 18

20 88 272 16,7 7 - 19
19 12,1 274 1 16,8
18 85 276 16,9 6 - 20
17 12,2 278 17,0
16 82 280 - 21
15 12,3 282 17,1 5
14 79 284 - 22
13 12,4 78 286 17,2
12 77 288 4 - 23
11 76 290

10 12,5 75 291 17,3 - 24
9 74 292 3
8 293 - 25
7 12,6 73 294 17,4
6 2 - 26
5 72 295
4 17,5 - 27
3 12,7 71 296 1
2 - 28
1 297 17,6
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 228
99 88 8,9 43 25
98 227
97 5,9 89
96 226
95 90
94 6,0 225 38 9,0 42
93 91 24
92 224 92
91 6,1 223 93

90 222 94 41
89 6,2 221 95 9,1
88 220 96 37 23
87 6,3 219 97
86 218 98 40
85 6,4 217 99 9,2
84 216 100 36 22
83 6,5 215 101 39
82 214 35 9,3
81 6,6 213 103 21

80 212 34 60 9,4 38
79 6,7 211 106 58 20
78 6,8 210 33 57 9,5 37 19
77 6,9 209 109 56 9,6
76 7,0 208 32 55 9,7 36 18
75 7,1 206 112 54 9,8 17
74 7,2 204 31 53 9,9 35
73 7,3 202 115 52 10,0 16
72 200 30 51 10,1 34 15
71 7,4 198 118 50 10,2

70 7,5 196 120 29 49 10,4 33 14
69 7,6 194 122 47 10,5 13
68 7,7 192 124 28 45 10,6 32
67 7,8 190 126 43 10,7 12
66 7,9 188 128 27 41 10,8 31 11
65 186 130 40 11,0
64 8,0 184 132 26 38 11,1 30 10
63 8,1 182 134 36 11,2 9
62 8,2 180 136 25 34 11,3 29
61 8,3 178 139 32 11,4 8

60 8,4 176 142 24 30 11,5 28 7
59 174 145 28 11,6
58 8,5 172 148 23 26 11,8 27 6
57 8,6 170 151 24 11,9 5
56 8,7 168 154 22 23 12,0 26
55 8,8 166 157 22 12,1 4
54 8,9 164 160 21 21 12,2 25
53 162 163 20 12,3 3
52 9,0 160 166 20 19 12,5 24 2
51 9,1 158 169 18 12,6
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BOYS – 11 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,2 155 172 19 17 12,7 23 1
49 9,3 153 175 16 12,8 0
48 9,4 151 177 18 15 12,9 22
47 9,5 148 180 14 13,0 - 1
46 146 183 17 13 13,2 21 - 2
45 9,6 144 186 13,3
44 9,7 141 189 16 12 13,4 20 - 3
43 9,8 139 192 13,5
42 9,9 137 195 15 11 13,6 19 - 4
41 10,0 135 198 13,8 - 5

40 133 202 14 10 13,9 18
39 10,1 131 205 - 6
38 10,2 128 209 13 9 14,0 17 - 7
37 10,3 126 213 14,2
36 10,4 124 217 12 8 14,4 16 - 8
35 10,5 122 220 14,5 - 9
34 119 224 11 7 14,6 15
33 10,6 117 227 14,7 - 10
32 10,7 115 230 10 6 14,8 14 - 11
31 10,8 113 234 15,0

30 10,9 111 238 9 5 15,1 13 - 12
29 11,0 109 241 15,2 - 13
28 107 244 8 4 15,3 12
27 11,1 105 247 15,4 - 14
26 103 250 7 3 15,5 - 15
25 11,2 101 253 15,7 11
24 99 256 6 2 15,8 - 16
23 11,3 97 259 15,9 10 - 17
22 95 262 5 1 16,0
21 11,4 93 265 16,1 9 - 18

20 91 268 4 16,2 - 19
19 11,5 90 270 8
18 89 272 16,3 - 20
17 11,6 88 274 3
16 87 276 16,4 7 - 21
15 11,7 86 278
14 85 279 16,5 - 22
13 11,8 84 280 2 6
12 83 281 16,6 - 23
11 11,9 82 282

10 81 284 16,7 5 - 24
9 12,0 285
8 80 286 1 16,8 - 25
7 287 4
6 12,1 79 16,9 - 26
5 288
4 78 17,0 3 - 27
3 12,2 289
2 77 17,1 - 28
1 290 2
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k)

pkt s cm s kG liczba s liczba cm
100 239 178
99 5,7 45 8,4 44
98 238 179 18
97
96 237 180 8,5 26
95 17
94 5,8 236 181 43
93 44 8,6
92 235 182 16
91 25

90 5,9 234 183 8,7 42
89 184 15
88 233 185 43 8,8
87 6,0 186 24
86 232 187 14 8,9 41
85 6,1 231 188
84 230 189 42 9,0 23
83 6,2 229 190 13 40
82 228 191 9,1 22
81 6,3 227 192 41 9,2 21

80 226 193 12 9,3 39
79 6,4 225 194 40 9,4 20
78 224 195 9,5 38 19
77 6,5 222 196 39 11 9,6
76 6,6 220 198 9,7 37 18
75 6,7 218 200 38 9,8
74 6,8 216 202 10 9,9 36 17
73 6,9 214 204 37 10,0 16
72 7,0 212 206 10,1 35
71 7,1 210 208 36 9 10,2 15

70 7,2 208 210 35 10,3 34 14
69 7,3 205 213 10,4
68 7,4 203 216 34 8 10,5 33 13
67 7,5 201 218 33 10,6 12
66 199 220 10,7 32
65 7,6 197 223 32 7 10,8 11
64 7,7 195 226 31 10,9 31 10
63 7,8 192 229 11,0
62 7,9 190 232 30 6 30 9
61 8,0 188 236 29 11,1 8

60 8,1 186 240 11,2 29
59 184 244 28 5 11,3 7
58 8,2 181 248 27 11,5 28
57 8,3 179 252 11,6 6
56 8,4 177 256 26 4 11,7 27 5
55 8,5 175 260 11,8
54 8,6 173 264 25 12,0 26 4
53 171 268 12,1 3
52 8,7 168 273 24 3 12,2 25
51 8,8 166 277 23 12,3 2
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BOYS – 12 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 8,9 164 281 2 12,4 24
49 9,0 162 285 22 12,6 1
48 9,1 160 289 12,7 23 0
47 158 293 21 1 12,8
46 9,2 155 297 20 12,9 22 -1
45 9,3 153 301 13,0 -2
44 9,4 151 306 19 13,1 21
43 9,5 149 310 13,2 -3
42 9,6 147 314 18 13,3 20 -4
41 9,7 145 318 17 13,5

40 142 321 13,6 19 -5
39 9,8 140 324 16 13,7 -6
38 9,9 138 328 13,8
37 10,0 136 331 15 13,9 18 -7
36 10,1 134 334 14 14,0 -8
35 10,2 132 338 14,2 17
34 10,3 129 342 13 14,3 -9
33 127 346 12 14,4 16
32 10,4 125 349 14,5 -10
31 10,5 123 352 11 14,6 15 -11

30 121 355 14,7
29 10,6 119 358 10 14,8 14 -12
28 117 360 9 14,9 -13
27 10,7 115 363 15,0 13
26 113 365 8 15,1 -14
25 10,8 111 367 15,2 -15
24 109 369 7 15,3 12
23 10,9 107 371 15,4 -16
22 105 373 6 15,5 11 -17
21 11,0 103 375 15,6

20 101 377 5 15,7 10 -18
19 11,1 99 379 15,8 -19
18 98 381 15,9
17 97 383 4 16,0 9 -20
16 11,2 96 385 16,1
15 95 386 16,2 -21
14 94 387 16,3 8
13 11,3 93 388 3 16,4 -22
12 92 389
11 91 390 16,5 7 -23

10 11,4 90 391
9 89 392 16,6 -24
8 88 393 2 6
7 87 394 16,7 -25
6 11,5
5 86 395 5 -26
4 16,8
3 85 396 -27
2 11,6 1 4
1 84 397 16,9
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm
100 167 19 29
99 260 56 8,2 42
98 168
97 5,6 259 18
96 169
95 258 28
94 5,7 170 55 17 8,3 41
93 257
92 171
91 5,8 256 16 27

90 172 54 40
89 255 173 8,4
88 5,9 254 174 15
87 253 175 26
86 6,0 252 177 53 39
85 179 14 8,5
84 6,1 249 180 25
83 182 52
82 6,2 246 183 13 8,6 38 24
81 185 51

80 6,3 243 186 8,7 23
79 241 187 50 12 8,8 22
78 6,4 239 188 8,9 37
77 237 190 49 9,0 21
76 6,5 235 192 11 9,1 20
75 233 194 48 9,2
74 6,6 231 195 9,3 36 19
73 229 196 47 10 9,4 18
72 6,7 227 198 46 9,5
71 225 200 45 9,6 35 17

70 6,8 223 202 44 9 9,7 16
69 6,9 221 204 43 9,8
68 7,0 219 206 42 9,9 34 15
67 7,1 216 209 41 8 10,0 14
66 7,2 214 212 40 10,1 33 13
65 212 215 39 10,3
64 7,3 209 217 38 7 10,4 32 12
63 7,4 207 220 10,5 11
62 7,5 205 224 37 10,6 31
61 7,6 202 228 36 6 10,7 10

60 7,7 200 231 35 10,8 30 9
59 198 235 11,0
58 7,8 195 239 34 5 11,1 29 8
57 7,9 193 242 33 11,2 7
56 8,0 191 246 32 11,3 28
55 8,1 189 250 11,4 6
54 8,2 186 254 31 4 11,5 27 5
53 184 258 30 11,7 4
52 8,3 182 262 29 11,8 26
51 8,4 179 266 11,9 3
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BOYS – 13 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 8,5 177 270 28 3 12,0 25 2
49 8,6 175 274 27 12,1
48 8,7 172 277 26 12,2 24 1
47 170 281 12,3 0
46 8,8 168 285 25 2 12,5 23
45 8,9 165 289 24 12,6 -1
44 9,0 163 293 23 12,7 22 -2
43 9,1 161 297 12,8
42 9,2 158 301 22 1 12,9 21 -3
41 9,3 156 305 21 13,0 -4

40 154 309 20 13,2 20
39 9,4 151 313 13,3 -5
38 9,5 149 317 19 13,4 19 -6
37 9,6 147 321 18 13,5
36 9,7 144 325 17 13,6 18 -7
35 9,8 142 329 13,7 -8
34 140 333 16 13,9 17 -9
33 9,9 137 337 15 14,0
32 10,0 135 341 14 14,1 16 -10
31 10,1 133 344 14,2 -11

30 130 346 13 14,3 15
29 10,2 128 349 12 14,4 -12
28 126 351 11 14,5 14 -13
27 10,3 124 354 14,6 -14
26 122 356 10 14,7 13
25 10,4 120 358 9 14,8 -15
24 118 360 8 14,9 12
23 10,5 116 362 7 15,0 -16
22 114 364 6 15,1 11 -17
21 10,6 112 366 15,2 -18

20 111 368 5 15,3
19 10,7 110 370 15,4 10 -19
18 109 372 15,5
17 108 374 4 15,6 -20
16 10,8 107 376 15,7 9
15 106 377 15,8 -21
14 105 378
13 10,9 104 379 3 15,9 8 -22
12 103 380
11 102 381 16,0 -23

10 11,0 101 382 7
9 100 383 16,1 -24
8 99 384 2
7 98 385 16,2 6 -25
6 11,1 386
5 97 387 16,3 -26
4 5
3 96 388 16,4 -27
2 11,2 1
1 95 389 16,5 4 -28
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm
100 282 174 30
99 7,4 44
98 281 21
97 65 7,5
96 280
95 5,5 279 175 20 7,6
94 278 43 29
93 277 7,7
92 276 64 19
91 275 176 7,8

90 5,6 274 42
89 273 18 7,9 28
88 177 63
87 270 8,0
86 5,7 17 41
85 267 178 8,1 27
84 62
83 5,8 264 16 8,2 40
82 179 61 8,3 26
81 5,9 261 8,4

80 259 180 60 15 8,5 39 25
79 6,0 257 59 8,6
78 255 181 58 8,7 38 24
77 6,1 253 57 14 8,8 23
76 251 182 56 8,9 37 22
75 6,2 249 184 9,0
74 247 185 55 13 9,1 36 21
73 6,3 245 186 54 9,2 20
72 243 188 53 12 9,3 35 19
71 6,4 241 190 52 9,4

70 6,5 239 192 51 9,5 18
69 6,6 237 194 50 11 9,6 34 17
68 235 196 9,7
67 6,7 232 199 49 9,8 33 16
66 6,8 230 202 48 10 9,9 15
65 6,9 227 205 47 10,0 14
64 7,0 225 207 46 9 10,1 32
63 7,1 222 210 45 10,3 13
62 7,2 220 213 44 10,4 31 12
61 7,3 217 216 43 8 10,5 11

60 7,4 215 219 10,6 30
59 212 223 42 7 10,7 10
58 7,5 210 227 41 10,8 29 9
57 7,6 207 231 40 10,9
56 7,7 205 235 39 6 11,0 8
55 7,8 202 239 38 11,1 28 7
54 200 242 37 11,3 6
53 7,9 197 246 36 5 11,4 27
52 195 250 35 11,5 5
51 8,0 192 254 34 11,6 26 4
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BOYS – 14 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 8,1 190 258 4 11,7 3
49 8,2 187 261 33 11,8 25
48 8,3 185 265 32 11,9 2
47 182 269 31 3 12,0 24 1
46 8,4 180 273 30 12,1
45 8,5 177 277 29 12,2 23 0
44 8,6 175 280 28 2 12,4 - 1
43 8,7 172 284 27 12,5 22
42 8,8 170 288 12,6 - 2
41 8,9 167 292 26 1 12,7 21 - 3

40 9,0 165 296 25 12,8 - 4
39 9,1 162 300 24 12,9
38 9,2 160 304 23 13,0 20 - 5
37 9,3 157 308 22 13,1 - 6
36 9,4 155 311 13,3 19 - 7
35 9,5 152 315 21 13,4
34 150 319 20 13,5 18 - 8
33 9,6 147 323 19 13,6 -  9
32 145 326 18 13,7 17
31 9,7 142 328 17 13,8 - 10

30 140 330 16 13,9 16 - 11
29 9,8 138 333 14,0 - 12
28 136 335 15 14,2 15
27 9,9 134 338 14 14,3 - 13
26 132 340 13 14,4 14 - 14
25 10,0 130 342 12 14,5
24 128 344 11 14,6 13 - 15
23 10,1 126 346 14,7 - 16
22 124 348 10 14,8 12 - 17
21 10,2 122 350 14,9 - 18

20 121 352 9 15,0 - 19
19 10,3 120 354 15,1 11
18 119 356 - 20
17 118 358 8 15,2
16 10,4 117 360 10 - 21
15 116 361 15,3
14 115 362 - 22
13 10,5 114 363 7 15,4 9
12 113 364 - 23
11 112 365 15,5

10 10,6 111 8 - 24
9 110 366 15,6
8 109 6 - 25
7 108 367 15,7 7
6 10,7 107 - 26
5 368 15,8
4 106 6 - 27
3 369 15,9
2 10,8 105 5
1 370 16,0 5 - 28
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 151 71 32
99 297 7,2 44
98 152 23
97 296 7,3
96 5,4 153
95 295 70 22 7,4
94 294 154 43 31
93 293 7,5
92 292 155 21
91 5,5 291 7,6

90 290 156 69 42
89 20 7,7 30
88 287 157
87 5,6 158 7,8
86 284 159 68 19 41
85 160 7,9 29
84 5,7 281 161
83 163 67 18 8,0 40
82 278 164 8,1 28
81 5,8 276 166 66 8,2 39

80 274 168 65 17 8,3
79 272 170 64 8,4 38 27
78 5,9 270 171 63 16 8,5
77 268 172 62 8,6 26
76 6,0 266 174 61 8,7 37 25
75 264 176 15 8,8
74 6,1 262 178 60 8,9 24
73 260 179 14 9,0 36 23
72 6,2 258 181 59 9,1 22
71 256 183 58 9,2 35

70 6,3 253 185 57 13 9,3 21
69 251 187 56 9,4 34 20
68 6,4 248 189 55 9,5 19
67 6,5 246 192 54 12 9,6 18
66 6,6 243 195 53 9,7 33
65 241 198 11 9,8 17
64 6,7 239 200 52 9,9 32 16
63 6,8 236 203 51 10,0
62 234 206 50 10 10,1 31 15
61 6,9 231 209 49 10,2 14

60 7,0 229 212 48 9 10,3 30 13
59 226 215 47 10,4
58 7,1 224 219 46 10,5 29 12
57 7,2 221 222 8 10,6 11
56 7,3 219 225 45 10,7 10
55 217 229 44 10,8 28
54 7,4 214 232 43 7 10,9 9
53 7,5 212 236 42 11,0 27 8
52 7,6 209 239 41 6 11,1 7
51 207 242 40 11,2 26
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BOYS – 15 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,7 204 246 39 5 11,3 6
49 7,8 202 249 38 11,4 25 5
48 200 253 4 11,5 4
47 7,9 197 256 37 11,6 24
46 8,0 195 259 36 11,7 3
45 8,1 192 263 35 3 11,8 23 2
44 190 266 34 11,9 1
43 8,2 187 270 33 12,0
42 8,3 185 273 32 2 12,1 22 0
41 182 276 31 12,2 - 1

40 8,4 180 280 12,3 21 - 2
39 8,5 178 283 30 1 12,4
38 175 287 29 12,5 20 - 3
37 8,6 173 291 28 12,6 - 4
36 8,7 170 294 27 12,7 19 - 5
35 8,8 168 298 26 12,8
34 165 301 25 12,9 - 6
33 8,9 163 304 24 13,0 18 - 7
32 9,0 160 308 23 13,1 - 8
31 158 312 13,2 17

30 9,1 156 316 22 13,3 - 9
29 9,2 154 319 21 13,4 16 - 10
28 152 321 20 13,5 - 11
27 9,3 150 324 19 13,6 15 - 12
26 9,4 148 326 18 13,7
25 9,5 146 328 17 13,8 14 - 13
24 9,6 144 330 16 13,9 - 14
23 9,7 142 332 14,0 - 15
22 9,8 140 334 15 14,1 13
21 9,9 138 336 14 14,2 - 16

20 136 338 13 14,3 12 - 17
19 10,0 134 340 14,4 - 18
18 133 342 12 14,5
17 132 344 14,6 11 - 19
16 10,1 131 346 - 20
15 130 347 11 14,7
14 129 348 10 - 21
13 10,2 128 349 14,8
12 127 350 - 22
11 126 351 10 14,9 9

10 10,3 125 352 - 23
9 124 353 15,0
8 123 354 8 - 24
7 10,4 122 355 15,1
6 121 356 9 - 25
5 15,2 7
4 10,5 120 357 - 26
3 15,3
2 119 358 6 - 27
1 10,6 15,4
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 304 7,0 34
99 141 75 45
98 303 22 7,1
97 5,4 142
96 302 7,2
95 21
94 301 144 7,3 44 33
93 300 74
92 5,5 299 147 20 7,4
91 298

90 297 150 7,5 43
89 296 19 32
88 5,6 295 153 73 7,6
87 154 42
86 292 155 18 7,7
85 5,7 156 7,8 31
84 289 157 72 7,9 41
83 158 17 8,0
82 5,8 286 159 8,1 30
81 160 70 8,2 40

80 5,9 283 161 16 8,3 29
79 162 69 8,4 39
78 6,0 280 163 68 8,5 28
77 278 164 67 15 8,6 38 27
76 6,1 276 166 66 8,7 26
75 274 168 65 8,8 37
74 6,2 271 170 64 14 8,9 25
73 269 172 63 9,0 36 24
72 6,3 266 174 62 9,1 23
71 264 176 61 13 9,2

70 6,4 261 178 9,3 35 22
69 259 180 60 9,4 21
68 6,5 256 183 59 12 9,5 34
67 254 185 58 9,6 20
66 6,6 252 188 57 9,7 33 19
65 249 191 56 11 9,8
64 6,7 247 194 55 9,9 32 18
63 244 197 54 10,0 17
62 6,8 242 201 10 10,1 31
61 6,9 239 204 53 10,2 16

60 7,0 237 207 52 10,3 15
59 234 210 51 9 10,4 30 14
58 7,1 232 213 50 13
57 230 216 49 10,5 29
56 7,2 227 219 48 8 10,6 12
55 225 222 47 10,7 28 11
54 7,3 222 225 10,8 10
53 7,4 220 229 46 7 10,9 27 9
52 7,5 217 232 45 11,0
51 215 235 44 6 11,1 26 8
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BOYS – 16 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,6 212 238 43 11,2 7
49 7,7 210 241 42 5 11,3 25 6
48 208 244 41 11,4
47 7,8 205 247 40 11,5 24 5
46 7,9 203 250 39 4 11,6 4
45 200 254 11,7 23 3
44 8,0 198 257 38 11,8
43 196 260 37 3 11,9 22 2
42 8,1 193 263 36 12,0 1
41 8,2 191 266 35 12,1 21 0

40 188 269 34 2 12,2
39 8,3 186 273 33 12,3 20 - 1
38 8,4 184 276 32 12,4 - 2
37 181 280 1 12,5 19 - 3
36 8,5 179 283 31 12,6
35 8,6 176 287 30 12,7 18 - 4
34 174 290 29 12,8 - 5
33 8,7 172 294 28 12,9 - 6
32 8,8 169 297 27 13,0 17
31 8,9 167 301 26 13,1 - 7

30 9,0 164 305 25 13,2 16 - 8
29 9,1 162 308 13,3 - 9
28 9,2 160 311 24 13,4 15 - 10
27 9,3 157 313 23 13,5
26 9,4 155 316 22 13,6 14 - 11
25 9,5 152 318 21 13,7 - 12
24 9,6 150 320 20 13,8 13 - 13
23 9,7 148 322 19 13,9
22 146 324 18 14,0 12 - 14
21 9,8 144 326 17 14,1 - 15

20 142 328 14,2 - 16
19 9,9 140 330 16 14,3 11 - 17
18 139 332 14,4
17 138 334 14,5 - 18
16 10,0 137 336 15 14,6 10 - 19
15 136 338 14,7
14 135 340 14,8 - 20
13 10,1 134 342 14,9 9
12 133 344 14 15,0 - 21
11 132 346 15,1

10 10,2 131 348 15,2 - 22
9 130 15,3 8
8 129 351 15,4 - 23
7 10,3 128 13 15,5
6 127 354 15,6 - 24
5 15,7 7
4 10,4 126 357 15,8 - 25
3 15,9
2 125 - 26
1 10,5 12 16,0 6
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 141 35
99 5,3 313 7,0 45
98 142 77 24
97 312 7,1
96 311 143
95 310 23 7,2
94 309 144 44 34
93 5,4 308 76 7,3
92 307 145 22
91 306 7,4

90 305 146 43
89 147 75 21 7,5 33
88 5,5 302 148
87 149 7,6
86 299 150 74 20 42
85 151 7,7 32
84 5,6 296 152
83 153 73 19 7,8
82 293 154 7,9 41 31
81 5,7 155 72 8,0

80 290 157 18 8,1 30
79 5,8 288 159 71 8,2 40
78 286 161 70 8,3 29
77 5,9 284 163 17 8,4 39 28
76 281 165 69 8,5 27
75 6,0 279 167 68 8,6 38
74 276 169 67 16 8,7 26
73 6,1 274 171 66 8,8 37 25
72 272 173 65 8,9 24
71 6,2 269 175 64 15 9,0 36

70 267 177 63 9,1 23
69 6,3 265 179 14 9,2 35 22
68 262 182 62 9,3
67 6,4 260 185 61 9,4 34 21
66 6,5 257 188 60 13 9,5 20
65 255 191 59 9,6 33
64 6,6 253 194 58 12 9,7 19
63 6,7 250 197 57 9,8 32 18
62 248 199 56 9,9 17
61 6,8 246 201 11 10,0 31 16

60 6,9 243 204 55 10,1
59 241 207 54 10 10,2 30 15
58 7,0 239 210 53 10,3 14
57 236 213 52 10,4 29
56 7,1 234 216 51 9 10,5 13
55 231 219 10,6 12
54 7,2 229 222 50 8 10,7 28 11
53 7,3 226 225 49 10,8
52 224 228 48 7 10,9 27 10
51 7,4 222 231 47 11,0 9
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BOYS – 17 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,5 220 233 46 6 11,1 26 8
49 217 236 45 11,2 25
48 7,6 215 239 44 5 11,3 7
47 7,7 212 242 11,4 24 6
46 210 245 43 4 11,5
45 7,8 207 248 42 11,6 23 5
44 203 251 41 11,7 4
43 7,9 201 254 40 3 11,8 22 3
42 198 257 39 11,9
41 8,0 196 260 38 2 12,0 2

40 8,1 194 263 12,2 21 1
39 191 266 37 12,3 0
38 8,2 188 269 36 1 12,4 20
37 8,3 186 272 35 12,5 - 1
36 184 275 34 12,6 19 - 2
35 8,4 182 278 33 12,7
34 8,5 179 281 12,8 18 - 3
33 177 284 32 12,9 - 4
32 8,6 175 287 31 13,0 17 - 5
31 8,7 `172 290 30 13,1

30 8,8 170 293 29 13,2 - 6
29 8,9 168 296 28 13,3 16 - 7
28 9,0 166 299 27 13,4 - 8
27 9,1 164 302 26 13,5 15
26 9,2 162 305 13,6 - 9
25 9,3 160 308 25 13,7 14 - 10
24 9,4 158 311 24 13,8
23 9,5 156 314 23 13,9 13 - 11
22 154 317 22 14,0 - 12
21 9,6 152 320 21 14,1 12 - 13

20 150 322 20 14,2
19 9,7 148 324 14,3 - 14
18 146 326 19 14,4 11 - 15
17 145 328 14,5 - 16
16 9,8 144 330 14,6
15 143 332 18 14,7 10 - 17
14 142 334 - 18
13 9,9 141 336 14,8
12 140 338 17 9 - 19
11 139 340 14,9

10 10,0 138 - 20
9 137 343 15,0 8
8 136 16 - 21
7 10,1 135 346 15,1
6 134 - 22
5 349 15,2 7
4 10,2 133 - 23
3 352 15,3
2 132 15 - 24
1 10,3 15,4 6
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 5,2 315 139 81 25 35
99 7,0 44
98 314 140
97 24 7,1
96 313 141
95 312 7,2
94 5,3 311 142 80 23 43 34
93 310 7,3
92 309 143
91 308 22 7,4

90 307 144 42
89 5,4 145 79 7,5 33
88 304 146 21
87 147 7,6
86 301 148 41
85 5,5 149 78 20 7,7 32
84 298 150
83 151 7,8 40
82 5,6 295 152 77 19 31
81 293 153 7,9 39

80 5,7 291 154 76 8,0 30
79 288 155 75 18 8,1 38
78 5,8 286 157 74 8,2 29
77 283 160 73 8,3 37 28
76 5,9 281 163 72 17 8,4
75 279 165 71 8,5 36 27
74 6,0 277 167 70 16 8,6 26
73 275 169 69 8,7 35 25
72 6,1 272 171 68 8,8
71 6,2 270 173 15 8,9 34 24

70 268 176 67 9,0 23
69 6,3 266 178 66 14 9,1
68 263 181 65 9,2 33 22
67 6,4 261 184 64 9,3 21
66 259 187 63 13 9,4 32 20
65 6,5 257 189 62 9,5 19
64 255 192 61 12 9,6
63 6,6 252 195 60 9,7 31 18
62 6,7 250 198 59 9,8 17
61 248 200 58 11 9,9 16

60 6,8 246 203 57 10,0 30
59 243 206 56 10 10,1 15
58 6,9 241 208 10,2 14
57 239 211 55 10,3 29 13
56 7,0 236 214 54 9 10,4
55 234 217 53 10,5 28 12
54 7,1 232 219 52 8 10,6 11
53 7,2 230 222 51 10,7 27 10
52 227 225 50 7 10,8
51 7,3 225 228 49 10,9 26 9
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BOYS – 18 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,4 223 230 48 6 11,0 8
49 7,5 221 233 47 11,1 25 7
48 218 236 46 5 11,2
47 7,6 216 238 45 11,3 24 6
46 214 241 44 4 11,4 5
45 7,7 211 244 11,5 23 4
44 209 247 43 11,6
43 7,8 207 249 42 3 11,7 22 3
42 7,9 205 252 41 11,8 2
41 200 255 40 11,9 21

40 8,0 198 258 39 2 12,0 1
39 196 260 38 12,1 0
38 8,1 194 263 37 12,2 20
37 192 266 36 1 12,3 - 1
36 8,2 190 269 35 12,4
35 8,3 188 271 34 12,5 19 - 2
34 186 274 33 12,6 - 3
33 8,4 183 277 32 12,7 - 4
32 8,5 181 280 12,8 18
31 179 282 31 12,9 - 5

30 8,6 176 285 30 13,0 - 6
29 8,7 174 288 29 13,1 17 - 7
28 172 291 28 13,2
27 8,8 170 293 27 13,3 - 8
26 8,9 168 296 26 13,4 16 - 9
25 165 299 25 13,5 - 10
24 9,0 160 301 24 13,6
23 9,1 158 303 23 13,7 15 - 11
22 156 306 22 13,8 - 12
21 9,2 154 309 21 13,9

20 152 312 14,0 14 - 13
19 9,3 150 314 20 14,1 - 14
18 148 316 - 15
17 9,4 147 318 14,2 13
16 146 19 - 16
15 9,5 145 321 14,3 - 17
14 144 12
13 143 324 14,4 - 18
12 9,6 142 18
11 141 327 14,5 11 - 19

10 140
9 9,7 139 330 14,6 - 20
8 138 10
7 137 333 17 14,7 - 21
6 9,8 136
5 336 14,8 9 - 22
4 135
3 9,9 339 14,9 - 23
2 134 8
1 342 16 15,0 - 24
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 316 138 7,0 35
99 5,1 25 44
98 315 139 7,1
97 34
96 314 140 81 24 7,2
95 313
94 312 141 7,3 43 33
93 5,2 311 23
92 310 142 7,4
91 309 80 32

90 308 143 22 7,5 42
89 307
88 5,3 144 7,6 31
87 304 79 21
86 145 7,7 41
85 301 30
84 5,4 146 78 20 7,8
83 298 40 29
82 296 147 77 7,9
81 5,5 294 148 19 8,0 39 28

80 292 149 76 8,1
79 5,6 290 150 8,2 38 27
78 288 152 75 18 8,3
77 5,7 285 154 74 8,4 37 26
76 283 156 73 17 8,5
75 5,8 281 158 72 8,6 36 25
74 5,9 278 161 71 8,7
73 276 164 16 8,8 24
72 6,0 274 167 70 8.9 35
71 6,1 271 170 69 15 9.0 23

70 269 172 68 9.1 34
69 6,2 267 175 67 9.2 22
68 6,3 264 178 66 14 9.3 21
67 262 181 65 9.4 33 20
66 6,4 260 184 13 9.5
65 6,5 258 187 64 9.6 32 19
64 255 190 63 9.7 18
63 6,6 253 193 62 12 17
62 6,7 251 195 61 9,8 31
61 248 198 60 11 9,9 16

60 6,8 246 201 59 10,0 30 15
59 6,9 244 204 58 10,1
58 241 207 10 10,2 14
57 7,0 239 210 57 10,3 29 13
56 237 213 56 9 10,4 12
55 7,1 234 216 55 10,5 28
54 232 218 54 10,6 11
53 7,2 230 221 53 8 10,7 27 10
52 228 224 52 10,8 9
51 7,3 225 227 51 7 10,9
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BOYS – 19 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
 N

A
10

00
 M

(1
00

0 
m

 r
un

)

�
��
�
��
�
�
�
�

(h
an

d 
gr

ip
)

U
G

IN
A

N
IE

�
�
�

 W
 Z

W
IS

IE
(p

ul
l-

up
)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�
�
�
��

(b
en

d 
tr

un
k)

pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,4 223 230 50 7 11,0 26 8
49 7,5 221 233 49 11,1 7
48 218 237 48 6 11,2 25 6
47 7,6 216 239 47 11,3
46 7,7 214 242 46 5 11,4 24 5
45 211 244 45 11,5 4
44 7,8 209 247 44 4 11,6 23
43 207 250 43 11,7 3
42 7,9 204 253 42 11,8 22 2
41 8,0 202 256 41 3 11,9 1

40 200 259 40 12,0
39 8,1 198 262 12,1 21 0
38 8,2 195 265 39 2 12,2 - 1
37 193 267 38 12,3 20
36 8,3 191 270 37 12,4 - 2
35 8,4 188 273 36 1 12,5 - 3
34 186 276 35 12,6 19 - 4
33 8,5 184 279 34 12,7
32 8,6 181 282 33 12,8 18 - 5
31 179 285 32 12,9 - 6

30 8,7 177 288 31 13,0 - 7
29 174 291 13,1 17
28 8,8 172 293 30 13,2 - 8
27 8,9 170 296 29 13,3 16 - 9
26 167 298 28 13,4 - 10
25 9,0 165 300 27 13,5
24 9,1 163 302 26 13,6 15 - 11
23 161 304 25 13,7 - 12
22 9,2 158 306 24 13,8 14
21 9,3 156 308 23 13,9 - 13

20 154 310 13 - 14
19 9,4 152 312 22 14,0 - 15
18 150
17 9,5 148 315 21 14,1 12 - 16
16 147
15 146 318 20 14,2 - 17
14 9,6 145 11
13 144 321 19 14,3 - 18
12 143
11 9,7 142 324 18 14,4 10 - 19

10 141
9 140 327 17 14,5 - 20
8 9,8 139 9
7 138 330 16 14,6 - 21
6 137
5 136 333 14,7 8 - 22
4 9,9 135 15
3 134 336 14,8 - 23
2 133 7
1 132 339 14 14,9 - 24
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 7,8 25
99 37
98 188 110
97 9,8
96 7,9 36
95 186 111
94 23 9,9 24
93 185 112 35
92 8,0 184 10,0
91 183 113

90 182 10,1 34
89 8,1 181 114 23
88 180 115 22 10,2
87 179 116 33
86 8,2 178 117 10,3
85 32 22
84 175 120 21 10,4
83 8,3 31
82 172 123 10,5 21
81 8,4 20 10,6 30

80 169 126 60 10,7 20
79 8,5 167 128 57 10,8 29
78 165 130 19 54 11,0 19
77 8,6 163 132 51 11,1 28 18
76 161 134 18 49 11,3
75 8,7 159 137 46 11,4 27 17
74 157 140 43 11,6
73 8,8 155 143 17 40 11,7 26 16
72 153 146 37 11,9 15
71 8,9 151 149 16 35 12,0 25

70 9,0 149 152 32 12,2 14
69 9,1 148 155 30 12,3 24 13
68 9,2 146 158 15 29 12,5
67 9,4 144 162 27 12,6 23 12
66 9,5 142 165 14 25 12,7
65 9,6 140 168 23 12,9 22 11
64 9,7 139 172 21 13,0 10
63 9,8 137 176 13 20 13,2 21
62 9,9 135 179 19 13,3 9
61 10,0 133 183 17 13,5 20

60 10,1 132 186 12 15 13,7 8
59 10,3 130 190 14 13,8 19 7
58 10,4 128 193 12 14,0
57 10,5 126 197 11 11 14,1 18 6
56 10,7 125 200 10 14,2 5
55 10,8 123 204 9 14,4 17
54 10,9 121 207 10 7 14,5 4
53 11,0 119 211 5 14,7 16 3
52 11,1 118 214 9 4 14,8
51 11,2 116 216 2 15,0 2
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GIRLS – 7 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 11,3 114 221 8 2 15,1 15
49 11,4 112 224 15,2 1
48 11,5 110 228 7 1 15,4 14 0
47 11,6 109 231 15,5
46 11,8 107 235 6 15,7 13 - 1
45 11,9 105 238 15,8
44 12,0 103 242 16,0 12 - 2
43 12,1 102 245 5 16,1
42 12,2 100 248 16,3 11 - 3
41 12,3 98 251 16,4

40 12,4 96 255 4 16,6 10 - 4
39 12,6 94 258 16,7 - 5
38 12,7 92 261 16,9 9
37 12,8 90 265 3 17,0 - 6
36 12,9 89 269 17,2 8 - 7
35 13,0 88 273 17,3 - 8
34 13,1 86 276 2 17,5 7
33 13,2 85 280 17,6 - 9
32 13,4 83 284 17,7 6 - 10
31 13,5 81 287 1 17,9

30 13,6 79 291 18,0 5 - 11
29 13,7 77 295 18,2 - 12
28 13,8 75 298 18,3 4
27 13,9 74 302 18,5 - 13
26 14,0 72 305 18,6 3 - 14
25 14,1 70 309 18,8 - 15
24 14,2 68 312 18,9 2
23 14,3 67 316 19,1 - 16
22 14,4 65 319 19,2 1 - 17
21 14,5 63 322 19,4 - 18

20 325 19,5
19 14,8 60 328 - 19
18 330 19,6
17 15,1 57 332 - 20
16 15,2 334 19,7
15 15,3 54 336 - 21
14 338 19,8
13 15,4 51 340 - 22
12 19,9
11 15,5 49 343 - 23

10 20,0
9 15,6 46 346 - 24
8 45 347 20,1
7 15,7 44 348 - 25
6 43 349 20,2
5 15,8 42 350 - 26
4 41
3 15,9 40 351 20,3 - 27
2 39
1
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 7,5 204 9,6
99 203 102 39 25
98 202
97 201 9,7
96 7,6 200 103 25
95 199 9,8 38
94 198 24
93 104 9,9
92 7,7 195
91 24 10,0 37

90 192 105
89 7,8 10,1 23
88 189 106 36
87 10,2
86 7,9 186 107 23
85 108 10,3 35
84 183 109 22
83 8,0 110 10,4 34
82 180 112 22
81 8,1 115 10,5 33 21

80 177 117 60 10,6
79 8,2 175 119 21 58 10,7 32 20
78 174 122 56 10,8 19
77 8,3 172 125 53 10,9 31
76 170 128 20 50 11,1 18
75 8,4 168 131 47 11,3 30
74 166 134 43 11,4 17
73 8,5 164 137 19 41 11,5 29 16
72 163 140 39 11,7
71 8,6 161 143 36 11,8 28 15

70 8,7 159 146 18 34 12,0 14
69 8,8 157 149 32 12,1 27
68 9,0 155 152 31 12,2 13
67 9,1 153 155 17 29 12,3 26
66 9,2 151 159 27 12,5 12
65 9,3 150 162 25 12,6 25 11
64 9,4 148 165 16 23 12,7
63 9,5 146 168 21 12,9 24 10
62 9,6 144 172 15 20 13,0 23 9
61 9,7 142 175 18 13,1

60 9,8 140 178 14 16 13,3 22 8
59 9,9 138 181 15 13,4
58 10,0 137 185 13 13 13,5 21 7
57 10,1 135 188 12 13,7 6
56 10,3 133 191 12 11 13,8 20
55 10,4 131 195 10 14,0 5
54 10,5 129 198 11 8 14,1 19
53 10,6 127 201 6 14,2 4
52 10,7 126 204 10 5 14,4 18 3
51 10,8 124 208 3 14,5
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GIRLS – 8 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,9 122 211 14,6 17 2
49 11,0 120 214 9 2 14,7 1
48 11,1 118 217 14,9 16
47 11,2 116 221 1 15,0 0
46 11,3 114 224 8 15,1 15 - 1
45 11,4 112 227 15,3
44 11,5 110 231 7 15,4 14 - 2
43 11,7 108 234 15,5
42 11,8 106 237 6 15,7 13 - 3
41 11,9 104 240 15,8

40 12,0 102 244 16,0 12 - 4
39 12,1 100 247 5 16,1 - 5
38 12,2 98 250 16,2 11
37 12,3 96 253 16,3 - 6
36 12,4 94 257 4 16,5 10
35 12,5 92 260 16,6 - 7
34 12,6 90 263 3 16,7 9 - 8
33 12,7 88 267 16,8
32 12,8 86 270 2 16,9 8 - 9
31 13,0 84 273 - 10

30 13,1 82 276 17,0 7
29 13,2 280 - 11
28 13,3 79 283 1 17,1 6 - 12
27 13,4 286
26 13,5 76 290 17,2 5 - 13
25 13,6 293 - 14
24 13,7 73 296 17,3 4 - 15
23 13,8 299
22 13,9 70 303 17,4 3 - 16
21 14,0 306 - 17

20 67 309 - 18
19 14,3 312 17,5 2
18 64 314 - 19
17 14,6 316 17,6 - 20
16 61 318 1
15 14,7 320 17,7 - 21
14 58 322
13 14,8 17,8 - 22
12 55 325
11 14,9 54 17,9 - 23

10 53 328
9 15,1 52 329 18,1 - 24
8 51 330
7 15,2 50 331 18,2 - 25
6 49 332
5 15,3 48 333 18,3 - 26
4 47 334
3 15,4 46 335 18,4 - 27
2 45 336
1 44 337 - 28
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 7,0 209 91 28 9,2
99 208 40
98 207 92 9,3 25
97 206
96 7,1 205 93 9,4
95 204 39
94 203 94 27 9,5
93 202
92 7,2 201 95 9,6 24
91 200 38

90 199 96 9,7
89 7,3 198 97 26
88 197 98 9,8 37
87 196 99 23
86 7,4 195 100 9,9
85 194 36
84 193 103 25 10,0
83 7,5 192 35 22
82 191 106 10,1
81 7,6 34

80 188 109 24 60 10,2 21
79 7,7 112 58 10,3 33
78 185 115 56 10,5 20
77 7,8 118 23 53 10,6 32 19
76 182 121 50 10,7
75 7,9 180 124 47 10,9 31 18
74 178 127 22 45 11,0 17
73 8,0 176 130 42 11,1 30
72 174 133 21 39 11,2 16
71 8,1 172 136 36 11,4 29

70 8,2 170 139 20 34 11,5 15
69 8,3 168 142 32 11,6 28 14
68 8,4 166 145 31 11,7
67 8,5 164 148 19 29 11,9 27 13
66 8,6 162 151 27 12,0 12
65 8,7 160 154 18 25 12,1 26
64 8,8 158 157 23 12,2 11
63 8,9 156 160 21 12,4 25
62 9,0 154 164 17 20 12,5 10
61 9,1 152 167 18 12,6 24 9

60 9,2 150 170 16 16 12,7
59 9,3 148 173 15 12,9 23 8
58 9,4 146 176 15 13 13,0
57 9,6 144 179 12 13,1 22 7
56 9,7 142 182 14 11 13,2 6
55 9,8 140 186 10 13,3 21
54 9,9 138 189 13 8 13,5 5
53 10,1 136 192 6 13,6 20
52 10,2 134 195 12 5 13,7 4
51 10,3 132 198 3 13,9 19 3
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GIRLS – 9 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,4 130 201 2 14,0
49 10,5 128 204 11 14,1 18 2
48 10,6 126 207 1 14,3 1
47 10,8 124 211 14,4 17
46 10,9 122 214 10 14,5 0
45 11,0 120 217 14,6 16 - 1
44 11,2 118 220 9 14,8
43 11,3 116 223 14,9 15 - 2
42 11,4 114 226 8 15,0
41 11,5 112 229 15,1 14 - 3

40 11,6 110 232 15,2 - 4
39 11,7 108 236 7 15,4 13
38 11,8 106 239 15,5 - 5
37 11,9 104 242 6 15,6 12 - 6
36 12,0 102 245 15,8
35 12,1 100 248 15,9 11 - 7
34 12,2 98 251 5 16,0
33 12,3 96 254 16,1 10 - 8
32 12,4 94 257 4 16,3 - 9
31 12,5 92 260 16,4 9

30 12,6 90 263 3 16,5 - 10
29 12,7 88 266 16,6 8 - 11
28 12,8 86 269 16,8
27 12,9 84 272 2 16,9 7 - 12
26 13,0 82 275
25 13,1 80 278 17,0 6 - 13
24 13,2 78 281 - 14
23 13,3 76 284 1 17,1 5 - 15
22 13,4 74 287
21 13,5 72 290 17,2 4 - 16

20 13,6 70 293 - 17
19 13,7 296 3
18 67 298 17,3 - 18
17 14,0 300 2
16 64 302 - 19
15 14,3 62 304 17,4 1
14 60 306 - 20
13 14,4 58 308
12 57 310 17,5 - 21
11 14,5 56 312

10 55 314 - 22
9 14,6 54 316 17,6
8 53 318 - 23
7 14,7 52 319
6 51 320 17,7 - 24
5 14,8 50 321
4 49 322 - 25
3 14,9 48 323 17,8
2 47 324 - 26
1 15,0 46 325
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,7 89 33 8,8 41
99 219
98 8,9
97 218 25
96 6,8 9,0 40
95 217 90
94 32 9,1
93 216
92 6,9 215 9,2 39
91 214 91 24

90 213 9,3
89 7,0 212 31 38
88 211 92 9,4
87 210
86 7,1 209 93 9,5 37 23
85 94 30 9,6
84 206 9,7
83 7,2 97 9,8 36
82 203 29 9,9 22
81 7,3 100 10,0

80 200 102 28 60 10,1 35
79 7,4 198 104 58 10,2 21
78 196 107 56 10,4 34
77 7,5 194 110 27 53 10,5 20
76 192 113 51 10,6
75 7,6 190 116 26 48 10,7 33 19
74 188 119 46 10,8 18
73 7,7 186 122 25 43 10,9 32
72 7,8 184 125 40 11,0 17
71 7,9 182 128 24 37 11,1 31 16

70 8,0 180 131 35 11,2
69 178 134 33 11,4 30 15
68 8,1 176 137 23 32 11,5
67 8,2 174 140 30 11,6 29 14
66 8,3 172 143 22 28 11,7 13
65 8,4 170 146 26 11,8 28
64 8,5 168 149 21 24 11,9 12
63 8,6 166 152 22 12,0 27 11
62 8,7 164 155 20 21 12,2
61 8,8 162 158 19 12,4 26 10

60 8,9 160 161 19 18 12,5
59 9,0 158 164 16 12,6 25 9
58 9,1 156 167 18 14 12,7 8
57 9,2 154 170 13 12,8 24
56 9,3 152 173 17 12 12,9 7
55 9,4 150 176 11 13,0 23 6
54 9,5 148 179 16 9 13,1
53 9,6 146 182 7 13,2 22 5
52 9,7 144 185 15 6 13,4
51 9,8 142 188 4 13,5 21 4
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GIRLS – 10 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,9 140 191 14 3 13,6 20 3
49 10,0 138 194 13,7
48 10,1 136 197 13 2 13,8 19 2
47 10,2 134 200 14,0 1
46 10,3 132 203 12 1 14,1 18
45 130 206 14,2 0
44 10,4 128 209 11 14,3 17 - 1
43 10,5 126 212 14,4
42 10,6 124 215 10 14,6 16 - 2
41 10,7 122 218 14,7 - 3

40 10,8 120 221 14,8 15
39 10,9 118 224 9 14,9 - 4
38 11,0 116 227 15,0 14
37 114 230 15,1 - 5
36 11,1 112 233 8 15,3 13 - 6
35 11,2 110 236 15,4
34 11,3 108 239 7 15,5 12 - 7
33 11,4 106 242 15,6 - 8
32 11,5 104 245 6 15,7 11
31 11,6 102 248 15,9 - 9

30 11,7 100 251 5 16,0 10 - 10
29 11,8 98 254 16,1
28 11,9 96 257 4 16,3 9 - 11
27 12,0 94 260 16,4
26 92 263 3 16,5 8 - 12
25 12,3 90 266 - 13
24 88 269 2 16,6 7
23 12,6 86 272 - 14
22 84 275 1 16,7 6 - 15
21 12,9 82 278

20 80 281 16,8 5 - 16
19 13,2 284 - 17
18 77 286 16,9 4
17 13,3 288 - 18
16 74 290 17,0 3
15 13,4 292 - 19
14 71 294 17,1 2
13 13,5 296 - 20
12 68 298 17,2 1
11 13,6 67 300 - 21

10 66 302 17,3
9 13,7 65 304 - 22
8 64 306
7 13,8 63 308 17,4 - 23
6 62 310
5 13,9 61 311 - 24
4 60 312 17,5
3 14,0 59 313 - 25
2 58 314
1 14,1 57 315 17,6 - 26
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,5 8,6
99 89 42
98 228 8,7
97 35
96 6,6 227 90 8,8
95 25
94 226 8,9 41
93 91
92 6,7 225 9,0
91 34

90 224 92 9,1 40
89 6,8 24
88 223 93 9,2
87 39
86 6,9 220 94 33 9,3
85
84 217 95 9,4 38 23
83 7,0
82 214 96 32 9,5 37
81 7,1 212 97 9,6

80 210 98 60 9,7 36 22
79 7,2 208 100 31 58 9,8
78 206 102 55 9,9 35
77 7,3 204 105 30 51 10,0 21
76 201 108 47 10,2 34 20
75 7,4 199 111 29 44 10,3
74 197 114 42 10,4 33 19
73 7,5 195 117 28 40 10,5
72 7,6 193 120 38 10,6 32 18
71 7,7 191 123 27 36 10,7 17

70 7,8 189 126 34 10,9 31
69 7,9 187 129 26 32 11,0 16
68 8,0 185 132 30 11,1 30 15
67 8,1 183 135 25 29 11,2
66 181 138 28 11,3 29 14
65 8,2 179 141 24 26 11,4
64 8,3 177 143 24 11,6 28 13
63 8,4 174 146 23 22 11,7 12
62 8,5 172 149 21 11,8 27
61 8,6 170 152 22 20 11,9 11

60 168 155 19 12,0 26 10
59 8,7 166 158 21 18 12,1
58 8,8 164 161 16 12,3 25 9
57 8,9 162 164 20 14 12,4
56 9,0 160 167 12 12,5 24 8
55 9,1 158 170 19 10 12,6 7
54 156 173 9 12,7 23
53 9,2 154 176 18 8 12,9 6
52 9,3 152 178 7 13,0 22 5
51 9,4 150 181 17 5 13,1



57

GIRLS – 11 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,5 147 184 4 13,2 21 4
49 9,6 145 187 16 3 13,3
48 9,7 143 190 2 13,4 20 3
47 9,8 141 193 15 1 13,6 2
46 9,9 139 196 13,7 19
45 10,0 137 199 14 13,8 1
44 10,1 135 202 13,9 18 0
43 10,2 133 205 13 14,0        - 1
42 10,3 131 208 14,1 17 - 2
41 10,4 129 211 12 14,3

40 10,5 127 214 14,4 16 - 3
39 10,6 125 217 11 14,5 - 4
38 10,7 123 219 14,6 15
37 10,8 121 222 10 14,7 - 5
36 10,9 119 225 14,8 14 - 6
35 11,0 117 228 9 15,0
34 11,1 115 231 15,1 13 - 7
33 11,2 113 234 8 15,2 - 8
32 11,3 111 237 15,3 12
31 11,4 109 240 7 15,4 - 9

30 11,5 107 242 15,5 11 - 10
29 11,6 105 246 6 15,7
28 11,7 103 249 15,8 10 - 11
27 11,8 101 252 5 15,9  -12
26 11,9 99 255 16,0 9
25 12,0 97 257 4 16,1 - 13
24 12,1 95 260 16,2 8 - 14
23 93 263 3 16,3
22 12,4 91 269 16,4 7 - 15
21 89 272 2 - 16

20 12,7 87 275 16,5 6
19 278 1 - 17
18 12,8 84 280 16,6 5
17 282 - 18
16 12,9 81 284 16,7 4
15 286 - 19
14 13,0 78 288 3
13 290 16,8 - 20
12 13,1 75 292 2
11 74 294 - 21

10 13,2 73 296 16,9 1
9 72 298 - 22
8 13,3 71 300
7 69 302 17,0 - 23
6 13,4 68 304
5 67 305 - 24
4 13,5 66 306 17,1
3 65 307 - 25
2 13,6 64 308
1 63 309 17,2 - 26
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,3 142 40 42 26
99 8,4
98 239
97 144 8,5
96 6,4 238
95 8,6 41
94 237 146 39
93 236 8,7 25
92 6,5 235
91 234 148 8,8 40

90 233
89 232 38 8,9
88 6,6 231 150
87 230 9,0 39 24
86
85 6,7 227 152 37 9,1
84 38
83 224 9,2
82 6,8 154 36 37 23
81 221 9,3

80 6,9 219 35 60 36
79 217 156 58 9,4
78 7,0 215 34 55 35 22
77 213 158 51 9,5
76 7,1 211 160 33 48 34
75 209 162 43 9,6 21
74 7,2 207 164 32 41 33
73 7,3 204 166 39 9,7 20
72 7,4 202 168 31 37 32 19
71 200 170 35 9,8

70 7,5 198 172 30 33 31 18
69 7,6 196 175 31 9,9
68 7,7 194 179 29 30 30 17
67 7,8 192 183 29 10,0 16
66 7,9 190 187 28 27 10,1 29
65 187 190 25 10,2 15
64 8,0 185 194 27 23 10,3 28 14
63 8,1 183 198 22 10,4
62 8,2 181 202 26 21 10,5 27 13
61 8,3 179 205 19 10,6

60 8,4 177 209 25 18 10,8 12
59 175 213 17 11,9 26 11
58 8,5 173 216 24 15 12,0
57 8,6 170 220 13 12,1 25 10
56 8,7 168 224 23 11 12,2 9
55 8,8 166 228 10 12,3 24
54 8,9 164 232 22 9 12,4 8
53 9,0 162 238 8 12,6
52 9,1 160 240 21 6 12,7 23 7
51 158 243 5 12,8 6
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GIRLS – 12 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,2 156 246 20 4 12,9 22
49 153 250 3 13,0 5
48 9,3 151 254 19 2 13,1 21 4
47 9,4 149 258 1 13,2 3
46 9,5 147 261 18 13,3 20
45 9,6 145 265 13,4 2
44 9,7 143 269 17 13,5 19 1
43 9,8 142 273 13,6
42 9,9 140 276 16 13,7 18 0
41 138 280 13,8 - 1

40 10,0 136 284 15 13,9 17
39 10,1 134 287 14,0 - 2
38 10,2 132 291 14 14,2 16 - 3
37 10,3 130 295 14,3
36 10,4 128 299 13 14,4 15 - 4
35 126 302 14,5 - 5
34 10,5 124 306 12 14,6 14
33 10,6 122 310 14,7 - 6
32 10,7 120 314 11 14,8 13 - 7
31 10,8 118 317 14,9 - 8

30 10,9 116 321 10 15,0 12
29 11,0 114 325 15,1 - 9
28 11,1 112 329 9 15,2 11 - 10
27 11,2 110 333 15,3
26 11,3 108 337 8 15,4 10 - 11
25 106 340 15,5 - 12
24 11,6 104 344 7 15,6 9
23 102 348 15,7 - 13
22 11,9 100 351 6 15,8 8 - 14
21 98 355 15,9

20 12,2 96 359 5 - 15
19 363 16,0 7 - 16
18 12,5 93 367 4
17 370 16,1 - 17
16 12,6 90 373 3 6
15 376 16,2 - 18
14 12,7 87 379 2
13 382 16,3 5 - 19
12 12,8 84 385 1
11 83 387 16,4 - 20

10 12,9 82 389 4
9 81 390 16,5 - 21
8 13,0 80 391
7 79 392 16,6 3 - 22
6 13,1 78
5 77 393 - 23
4 13,2 76 16,7 2
3 75 394 - 24
2 13,3 74
1 73 16,8 1 - 25
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,3 245 138 42
99 8,3
98 244
97 140 8,4
96 6,4 243 43 26
95 8,5 41
94 242 142
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 144 42 8,7

90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236 146
87 235 41 8,9
86 6,7 234 39
85 233 148 9,0
84 231 40 24
83 6,8 229 9,1 38
82 227 150 39 9,2
81 6,9 225 9,3

80 223 38 60 9,4 37
79 7,0 221 152 58 9,5 23
78 219 153 37 56 9,6 36
77 7,1 217 154 52 9,7
76 215 156 36 49 9,8 35
75 7,2 213 158 47 9,9 22
74 7,3 211 160 35 45 10,0 34
73 7,4 209 162 43 10,1
72 207 164 34 41 10,2 33 21
71 7,5 205 166 39 10,4

70 7,6 203 168 33 37 10,5 32 20
69 201 171 35 10,6 19
68 7,7 198 175 32 33 10,7 31
67 7,8 197 179 32 10,8 18
66 195 182 31 31 10,9 30 17
65 7,9 193 186 29 11,0
64 191 190 30 27 11,1 29 16
63 8,0 189 194 25 11,2 15
62 187 197 29 24 11,4 28
61 8,1 185 201 23 11,5 14

60 182 205 28 21 11,6 27
59 8,2 180 209 20 11,7 13
58 8,3 178 212 27 19 11,8 26 12
57 176 216 17 11,9
56 8,4 174 220 26 15 12,0 25 11
55 8,5 172 223 12 12,1 10
54 8,6 170 227 25 11 12,2 24
53 168 231 10 12,4 9
52 8,7 166 235 24 9 12,5 23
51 8,8 163 239 23 8 12,6 8
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GIRLS – 13 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,9 161 242 22 7 12,7 22 7
49 9,0 159 246 6 12,8
48 9,1 157 250 21 4 12,9 21 6
47 155 254 3 13,0 5
46 9,2 153 257 20 1 13,2 20 4
45 9,3 151 261 13,3
44 9,4 149 265 19 13,4 19 3
43 147 268 13,5 2
42 9,5 145 272 18 13,6 18
41 9,6 143 276 13,7 1

40 9,7 141 280 17 13,9 17 0
39 9,8 139 284 14,0 - 1
38 137 288 16 14,1 16
37 9,9 135 292 14,2 - 2
36 10,0 133 296 15 14,3 15 - 3
35 10,1 130 300 14,4
34 127 304 14 14,6 14 - 4
33 10,2 125 307 14,7 - 5
32 10,3 123 311 13 14,8 13
31 10,4 121 315 14,9 - 6

30 10,5 119 319 12 15,0 12 - 7
29 10,6 117 323 15,1 - 8
28 10,7 115 327 11 15,2 11
27 113 331 15,3 - 9
26 11,0 111 335 10 15,4 10 - 10
25 109 339 15,5
24 11,3 107 343 9 15,6 9 - 11
23 105 347 15,7 - 12
22 11,6 103 351 8 15,8 8
21 101 355 15,9 - 13

20 11,9 359 7 - 14
19 98 362 16,0 7
18 12,2 365 - 15
17 95 368 6 16,1 - 16
16 12,3 371 6
15 92 374 16,2 - 17
14 12,4 377 5
13 89 380 16,3 5 - 18
12 12,5 88 383
11 87 385 16,4 - 19

10 12,6 86 387 4 4
9 85 389 - 20
8 12,7 84 390 16,5
7 83 3 - 21
6 12,8 82 391
5 81 3 16,6 - 22
4 12,9 80 392 2
3 79 393 - 23
2 13,0 78 16,7
1 77 - 24



62

����
�����������
�����
������
�������
�

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
N

A
 8

00
 M

(8
00

 m
 r

un
)

�
��
�
��
�

O
N

I
(h

an
d 

gr
ip

)

Z
W

IS
 N

A
�
�
��
	


�
�

R
�

K
A

C
H

(b
en

t a
rm

 h
an

g)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�
�
�
��

(b
en

d 
tr

un
k)

pkt s cm s kG s s liczba cm
100 136 42
99 6,2 245 45 8,2
98 27
97 244 138 8,3
96
95 6,3 243 8,4 41
94 140
93 242 44 8,5
92 241
91 6,4 240 142 8,6 40 26

90 239
89 238 8,7
88 6,5 237 144 43 39
87 236 8,8
86 235
85 6,6 234 146 8,9 38 25
84 233 42
83 231 9,0
82 6,7 229 148 9,1 37
81 227 41 9,2

80 6,8 225 60 9,3 24
79 223 150 40 58 9,4 36
78 6,9 221 151 54 9,5
77 219 152 39 51 9,6
76 7,0 217 154 49 9,7 35 23
75 7,1 215 156 38 47 9,8
74 7,2 213 158 45 9,9
73 7,3 211 160 37 43 10,0 34 22
72 209 162 41 10,2
71 7,4 207 164 36 40 10,3 33 21

70 7,5 205 167 38 10,4 20
69 203 171 35 36 10,5 32
68 7,6 201 175 35 10,6 19
67 7,7 197 179 34 33 10,7 31 18
66 195 182 31 10,8
65 7,8 193 186 33 30 11,0 30 17
64 7,9 191 190 29 11,1 16
63 189 194 32 27 11,2 29
62 8,0 187 197 26 11,3 15
61 185 201 31 24 11,4 28

60 8,1 182 205 22 11,5 14
59 8,2 180 209 30 21 11,6 27 13
58 8,3 178 212 20 11,7
57 176 216 29 19 11,8 26 12
56 8,4 174 220 18 11,9 11
55 8,5 172 223 28 16 12,0 25
54 8,6 170 227 14 12,1 10
53 168 231 27 13 12,2 24
52 8,7 166 235 11 12,3 9
51 8,8 163 239 26 10 12,4 23 8



63

GIRLS – 14 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm
50 8,9 164 242 8 12,6
49 9,0 162 246 25 6 12,7 22 7
48 9,1 160 250 5 12,8 6
47 158 254 24 4 12,9 21
46 9,2 156 257 2 13,0 5
45 9,3 154 261 23 1 13,2 20 4
44 9,4 152 265 13,3
43 150 268 22 13,4 19 3
42 9,5 148 272 13,5 2
41 9,6 146 276 21 13,6 18
40 9,7 144 280 13,7 1
39 9,8 142 283 20 13,9 17 0
38 140 287 14,0
37 9,9 138 291 19 14,1 16 - 1
36 10,0 136 295 14,2 - 2
35 10,1 134 298 18 14,3 15 - 3
34 132 302 14,4
33 10,2 130 306 17 14,6 14 - 4
32 10,3 128 310 14,7 - 5
31 10,4 126 313 16 14,8 13
30 10,5 124 317 14,9 - 6
29 10,6 122 321 15 15,0 12 - 7
28 10,7 120 325 15,1 - 8
27 10,8 118 328 14 15,2 11
26 10,9 116 332 15,3 - 9
25 114 336 13 15,4 10 - 10
24 11,2 112 340 15,5
23 110 344 12 15,6 9 - 11
22 11,5 108 348 15,7 - 12
21 106 352 11 15,8 8
20 11,8 356 - 13
19 103 359 10 15,9 - 14
18 12,1 362 7
17 100 365 16,0 - 15
16 12,2 368 9
15 97 371 16,1 6 - 16
14 12,3 374
13 94 377 16,2 - 17
12 12,4 380 8 5
11 91 382 16,3 - 18
10 12,5 90 384
9 89 386 4 - 19
8 12,6 88 388 16,4
7 87 389 7 - 20
6 12,7 86 390 3
5 85 16,5 - 21
4 12,8 84 391
3 83 2 - 22
2 12,9 82 392 16,6
1 81 6 - 23
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 48
99 248 133 8,2 41
98 6,2
97 8,3 27
96 247 134
95 47 8,4
94 6,3 246 135 40
93 8,5
92 245 136
91 6,4 46 8,6

90 244 137 39 26
89 243 8,7
88 6,5 242 138 45
87 241 8,8
86 240 139 44 38
85 6,6 8,9
84 237 140 43 25
83 9,0
82 6,7 234 141 42 9,1 37
81 142 9,2

80 6,8 231 143 41 59 9,3
79 229 57 9,4 36 24
78 6,9 227 147 40 55 9,5
77 225 53 9,6 35
76 7,0 223 150 39 51 9,7
75 221 152 49 9,8 34 23
74 7,1 219 154 38 47 9,9
73 216 156 45 10,1 33
72 7,2 214 158 37 43 10,2 22
71 212 161 41 10,3 32

70 7,3 210 165 36 40 10,4 21
69 7,4 208 169 38 10,5 31
68 205 173 35 36 10,6 20
67 7,5 203 177 35 10,7 30 19
66 7,6 201 181 34 33 10,8
65 7,7 199 185 31 11,0 29 18
64 7,8 197 189 33 30 11,1 17
63 194 193 29 11,2 28
62 7,9 192 197 32 27 11,3 16
61 190 201 26 11,4 27

60 8,0 188 205 31 24 11,5 15
59 8,1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 30 21 11,8
57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 29 19 12,0 12
55 8,4 177 223 18 12,1 24
54 8,5 175 227 28 16 12,2 11
53 172 230 14 12,3 23
52 8,6 170 234 27 13 12,4 10
51 8,7 168 237 11 12,5 22 9



65

GIRLS – 15 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 166 241 26 10 12,6
49 8,9 164 244 8 12,7 21 9
48 161 248 25 7 12,8 8
47 9,0 159 251 5 12,9 20
46 9,1 157 255 24 3 13,0 7
45 9,2 155 258 2 13,2 19 6
44 9,3 153 260 23 1 13,3
43 150 265 13,4 18 5
42 9,4 148 269 22 13,5 4
41 9,5 146 272 13,7 17

40 9,6 144 276 21 13,8 3
39 142 280 13,9 16 2
38 9,7 139 283 20 14,0
37 9,8 137 290 14,1 15 1
36 9,9 135 294 19 14,3 0
35 10,0 133 297 14,4 14 - 1
34 131 301 18 14,5
33 10,1 128 304 14,6 13 - 2
32 10,2 126 308 17 14,7 - 3
31 10,3 124 312 14,8 12

30 10,4 122 316 16 15,0 - 4
29 10,5 120 320 15,1 11 - 5
28 10,6 118 324 15 15,2 - 6
27 116 328 15,3 10
26 10,9 114 332 14 15,4 - 7
25 112 336 15,6 9 - 8
24 11,2 110 340 13 15,7
23 108 344 15,8 8 - 9
22 11,5 106 348 12 - 10
21 352 15,9 7

20 11,8 103 356 - 11
19 359 11 16,0 - 12
18 12,1 100 362 6
17 365 16,1 - 13
16 12,2 97 368
15 371 10 16,2 5 - 14
14 12,3 94 374
13 93 377 - 15
12 12,4 92 380 16,3
11 91 382 4 - 16

10 12,5 90 384 9
9 89 386 - 17
8 12,6 88 387 16,4
7 87 3 - 18
6 12,7 86 388
5 85 - 19
4 12,8 84 389 8
3 83 16,5 2 - 20
2 12,9 82 390
1 81 - 21
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,1 8,2
99 249 131 48 41
98 8,3
97 6,2
96 248 133 8,4 27
95
94 6,3 247 47 8,5 40
93 135
92 246 8,6
91 6,4

90 245 137 46 8,7 39
89 244 26
88 6,5 243 8,8
87 242 139 45 38
86 241 8,9
85 6,6 44
84 238 141 9,0 37
83 43 25
82 6,7 235 9,1
81 143 42 9,2 36

80 6,8 232 144 60 9,3
79 230 145 41 58 9,4
78 6,9 228 146 56 9,5 35 24
77 226 147 40 54 9,6
76 7,0 224 148 52 9,7
75 222 150 39 50 9,8 34
74 7,1 220 153 48 9,9 23
73 217 156 38 46 10,0 33
72 7,2 215 159 44 10,1
71 213 162 37 42 10,2 32 22

70 7,3 211 166 41 10,3
69 7,4 209 170 36 39 10,4 31
68 7,5 206 174 37 10,5 21
67 204 178 35 36 10,6 30
66 7,6 202 182 34 10,7 20
65 7,7 200 186 34 32 10,8 29
64 7,8 198 190 31 11,0 19
63 195 194 33 30 11,1 28 18
62 7,9 193 198 28 11,2
61 8,0 191 202 32 27 11,3 27 17

60 189 206 25 11,4
59 8,1 187 210 31 23 11,5 26 16
58 8,2 184 213 22 11,7 15
57 8,3 182 216 30 21 11,8 25
56 180 220 20 11,9 14
55 8,4 178 223 29 19 12,0 24 13
54 8,5 176 226 17 12,1
53 8,6 173 230 28 15 12,2 23 12
52 8,7 171 233 14 12,4
51 169 236 27 12 12,5 22 11
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GIRLS – 16 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 167 239 11 12,6 10
49 165 243 26 9 12,7 21
48 8,9 163 246 7 12,8 9
47 9,0 161 250 25 5 13,0 20 8
46 9,1 159 253 4 13,1
45 9,2 157 256 24 3 13,2 19 7
44 154 260 2 13,3 6
43 9,3 152 263 23 1 13,4 18
42 9,4 150 266 13,5 5
41 9,5 148 270 22 13,7 17 4

40 146 273 13,8 3
39 9,6 144 277 21 13,9 16
38 9,7 142 281 14,0 2
37 9,8 140 285 20 14,1 15 1
36 137 289 14,3
35 9,9 135 293 19 14,4 14 0
34 10,0 133 297 14,5 - 1
33 10,1 131 301 18 14,6 13
32 10,2 129 305 14,7 - 2
31 10,3 127 309 17 14,8 12 - 3

30 10,4 125 313 15,0
29 10,5 123 317 16 15,1 11 - 4
28 10,6 121 321 15,2 - 5
27 119 325 15 15,3 10 - 6
26 10,9 117 329 15,4
25 115 333 14 15,6 9 - 7
24 11,2 113 337 15,7 - 8
23 111 341 13 15,8 8
22 11,5 109 345 - 9
21 107 349 12 15,9 7 - 10

20 11,8 353
19 104 356 16,0 - 11
18 12,1 359 11 6 - 12
17 101 362
16 12,2 365 16,1 - 13
15 98 368
14 12,3 371 10 5 - 14
13 95 374 16,2
12 12,4 94 377 - 15
11 93 379

10 12,5 92 381 4 - 16
9 91 383 9 16,3
8 12,6 90 384 - 17
7 89
6 12,7 88 385 3 - 18
5 87 16,4
4 12,8 86 386 - 19
3 85 8
2 12,9 84 387 - 20
1 83 16,5 2
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,1 49 8,1
99 248 130
98 8,2
97 6,2 39
96 247 132 8,3
95 48 27
94 6,3 246 8,4
93 134 38
92 245 8,5
91 6,4 47

90 244 136 8,6
89 243 37
88 6,5 242 46 8,7 26
87 241 138
86 240 45 8,8 36
85 6,6 8,9
84 237 140 44 9,0
83 141 9,1 35
82 6,7 234 142 43 9,2 25
81 143 9,3

80 6,8 231 144 42 60 9,4 34
79 229 145 58 9,5
78 6,9 227 147 41 56 9,6
77 225 150 54 9,7 33 24
76 7,0 222 153 40 52 9,8
75 220 156 50 9,9
74 7,1 218 159 39 48 10,0 32
73 216 162 46 10,1 23
72 7,2 214 165 38 44 10,2
71 212 168 42 10,3 31

70 7,3 210 171 37 41 10,4
69 7,4 208 174 39 10,5 30 22
68 7,5 206 178 36 37 10,6
67 204 181 36 10,7 29
66 7,6 202 184 35 34 10,8 21
65 7,7 200 187 32 10,9
64 7,8 198 191 34 31 11,0 28 20
63 196 194 30 11,1
62 7,9 193 197 33 28 11,2 27 19
61 8,0 191 201 27 11,3 18

60 189 204 32 25 11,4 26
59 8,1 187 207 23 11,5 17
58 8,2 185 210 31 22 11,7 16
57 8,3 183 214 21 11,8 25 15
56 181 217 30 20 11,9
55 8,4 179 220 19 12,0 24 14
54 8,5 177 223 29 17 12,1 13
53 8,6 175 227 15 12,2 23
52 8,7 173 230 28 14 12,3 12
51 171 233 12 12,4 22
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GIRLS – 17 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 169 237 27 11 12,5 11
49 8,9 167 240 9 12,6 21 10
48 165 243 26 7 12,7
47 9,0 163 246 5 12,8 9
46 9,1 161 250 25 4 12,9 20 8
45 9,2 159 253 3 13,0
44 157 256 24 2 13,1 19 7
43 9,3 155 260 1 13,2 6
42 9,4 153 263 23 13,3 18
41 151 266 13,5 5

40 9,5 149 269 22 13,6 17 4
39 9,6 146 273 13,7
38 9,7 144 277 21 13,8 3
37 142 281 13,9 16 2
36 9,8 140 285 20 14,0
35 9,9 138 289 14,1 15 1
34 10,0 136 293 19 14,2 0
33 10,1 134 297 14,3 - 1
32 10,2 132 301 18 14,4 14 - 2
31 10,3 130 305 14,5

30 10,4 128 308 17 14,6 13 - 3
29 10,5 126 312 14,7 - 4
28 10,6 124 316 16 14,8 12 - 5
27 122 320 14,9
26 10,9 120 324 15 15,0 - 6
25 118 328 15,1 11 - 7
24 11,2 116 332 14 15,2
23 114 336 15,3 10 - 8
22 11,5 112 340 13 15,4 - 9
21 110 344 15,5 9

20 11,8 108 348 12 15,6 - 10
19 351 15,7 - 11
18 12,1 105 354 15,8 8
17 357 11 - 12
16 12,2 102 360 15,9 - 13
15 363 7
14 12,3 99 366 16,0 - 14
13 369 10
12 12,4 96 372 16,1 - 15
11 95 374 6

10 12,5 94 376 - 16
9 93 378 16,2
8 12,6 92 379 9 5 - 17
7 91
6 12,7 90 380 16,3 - 18
5 89
4 12,8 88 381 - 19
3 87 16,4 4
2 12,9 86 382 8 - 20
1 85



70

����
�����������
�����
������
�������
�

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
N

A
 8

00
 M

(8
00

 m
 r

un
)

�
��
�
��
�

O
N

I
(h

an
d 

gr
ip

)

Z
W

IS
 N

A
�
�
��
	


�
�

R
�

K
A

C
H

(b
en

t a
rm

 h
an

g)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�
�
�
��

(b
en

d 
tr

un
k)

pkt s cm s kG s s liczba cm
100 40
99 246 130 8,2
98 6,2 50
97 245 8,3
96 132
95 6,3 244 49 8,4 39 27
94
93 243 134 8,5
92 48
91 6,4 242 8,6

90 241 136 47 38
89 240 8,7
88 6,5 239 46 26
87 238 138 8,8 37
86 237 45
85 6,6 236 139 8,9
84 235 44 36
83 234 140 9,0
82 6,7 233 43 25
81 231 141 9,1 35

80 6,8 229 142 42 60 9,2
79 227 143 58 9,3 34
78 6,9 225 146 41 56 9,5
77 223 149 54 9,6 33 24
76 7,0 221 152 40 52 9,7
75 219 155 50 9,8 32
74 7,1 217 158 39 48 9,9
73 215 161 46 10,0 23
72 7,2 213 164 38 44 10,1 31
71 211 167 42 10,3

70 7,3 209 170 37 41 10,4 30
69 7,4 207 173 39 10,5 22
68 205 176 36 37 10,6
67 7,5 203 179 36 10,7 29
66 7,6 201 183 35 34 10,8 21
65 7,7 199 186 32 10,9 28
64 197 190 34 31 11,0 20
63 7,8 195 193 30 11,1 19
62 7,9 193 197 33 28 11,3 27
61 8,0 191 201 27 11,4 18

60 189 204 32 25 11,5 26 17
59 8,1 187 208 23 11,6
58 8,2 185 211 31 22 11,7 16
57 8,3 183 215 21 11,8 25 15
56 181 218 30 20 11,9
55 8,4 179 222 19 12,0 24 14
54 8,5 177 225 29 17 12,2
53 8,6 175 228 15 12,3 23 13
52 8,7 173 232 28 14 12,4 12
51 171 235 12 12,5 22



71

GIRLS – 18 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 169 239 27 11 12,6 11
49 8,9 167 243 9 12,7 21 10
48 9,0 165 246 26 7 12,8
47 163 250 5 12,9 20 9
46 9,1 161 254 25 4 13,0
45 9,2 159 257 3 13,2 8
44 9,3 157 261 24 2 13,3 19 7
43 155 264 1 13,4
42 9,4 153 268 23 13,5 18 6
41 9,5 151 271 13,6 5

40 9,6 149 275 22 13,7
39 147 278 13,8 17 4
38 9,7 145 282 21 13,9 3
37 9,8 142 285 14,1 16
36 9,9 139 289 20 14,2 2
35 137 292 14,3 1
34 10,0 135 296 19 14,4 15 0
33 10,1 133 299 14,5 - 1
32 10,2 131 303 18 14,6 14 - 2
31 10,3 129 307 14,7

30 10,4 127 310 17 14,8 - 3
29 10,5 125 314 15,0 13 - 4
28 10,6 123 317 16 15,1 - 5
27 121 321 15,2 12
26 10,9 119 324 15 15,3 - 6
25 117 328 15,4 - 7
24 11,2 115 331 14 15,5 11
23 113 335 15,6 - 8
22 11,5 111 339 13 15,7 10 - 9
21 109 343 15,8

20 11,8 106 347 - 10
19 351 12 15,9 9 - 11
18 12,1 103 355
17 359 16,0 - 12
16 12,2 100 363 8 - 13
15 367 11
14 12,3 97 371 16,1 - 14
13 96 375
12 12,4 95 379 7 - 15
11 94 383 16,2

10 12,5 93 10 - 16
9 92 384
8 12,6 91 16,3 6 - 17
7 90 385
6 12,7 89 - 18
5 88 386 16,4
4 12,8 87 9 5 - 19
3 86 387
2 12,9 85 16,5 - 20
1 84
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 8,3
99 6,3 246 130 50 39
98 8,4
97 245
96 132 8,5
95 6,4 244
94 8,6 38 27
93 243 134 49
92 8,7
91 6,5 242

90 241 136 8,8 37
89 240
88 239 48 8,9
87 6,6 238 138 36 26
86 237 9,0
85 236 139
84 6,7 235 47 9,1 35
83 234 140
82 233 9,2
81 6,8 231 141 46 34 25

80 229 142 60 9,3
79 227 143 45 58 9,4
78 6,9 225 145 56 9,5 33
77 223 147 44 55 9,6
76 7,0 221 149 53 9,7 24
75 219 151 43 51 9,8 32
74 7,1 217 153 49 9,9
73 215 156 42 47 10,0 31
72 7,2 213 160 41 45 10,1 23
71 211 163 40 43 10,2

70 7,3 209 167 41 10,4 30
69 207 171 39 40 10,5 22
68 7,4 205 174 39 10,6 29
67 7,5 203 178 38 38 10,7
66 7,6 201 181 36 10,8 28 21
65 199 185 37 34 10,9
64 7,7 197 189 36 33 11,0 20
63 7,8 195 192 35 32 11,1 27 19
62 7,9 193 196 30 11,3
61 191 199 34 28 11,4 26 18

60 8,0 189 203 26 11,5 17
59 8,1 187 207 33 25 11,6
58 8,2 185 210 32 23 11,7 25 16
57 183 214 31 22 11,8 15
56 8,3 181 218 20 11,9 24
55 8,4 179 221 30 18 12,0 14
54 8,5 177 225 16 12,2 23
53 175 228 29 15 12,3 13
52 8,6 173 232 14 12,4 22 12
51 8,7 170 235 28 12 12,5
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GIRLS – 19 YEARS OLD – CHRONOLOGICAL AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 168 239 11 12,6 21
49 8,9 166 243 27 9 12,7 11
48 164 246 7 12,8 20 10
47 9,0 162 250 26 5 12,9
46 9,1 160 253 4 13,0 9
45 9,2 158 257 25 3 13,2 19 8
44 9,3 156 261 2 13,3
43 154 264 24 1 13,4 18 7
42 9,4 152 268 13,5 6
41 9,5 150 271 23 13,6 17

40 9,6 148 275 13,7 5
39 146 279 22 13,8
38 9,7 144 283 13,9 16 4
37 9,8 142 287 21 14,1 3
36 9,9 140 291 14,2 15
35 138 295 20 14,3 2
34 10,0 136 299 14,4 1
33 10,1 134 303 19 14,5 14 0
32 10,2 132 307 14,6 - 1
31 130 310 18 14,7 13 - 2

30 10,3 128 314 14,8
29 10,4 126 318 17 14,9 12 - 3
28 10,5 124 322 15,1 - 4
27 122 326 16 15,2
26 10,8 120 330 15,3 11 - 5
25 118 334 15 15,4 - 6
24 11,1 116 338 15,5 10
23 114 342 14 15,6 - 7
22 11,4 112 346 15,7 9 - 8
21 110 350 13 15,8

20 11,7 108 354 - 9
19 357 15,9 8 - 10
18 12,0 105 360 12
17 363 16,0 - 11
16 12,1 102 366 7 - 12
15 369
14 12,2 99 372 11 16,1 - 13
13 375
12 12,3 96 377 6 - 14
11 95 379 16,2

10 12,4 94 381 - 15
9 93 383 10
8 12,5 92 384 16,3 - 16
7 91 5
6 12,6 90 385 - 17
5 89 16,4
4 12,7 88 386 - 18
3 87 9
2 12,8 86 387 16,5 4 - 19
1 85
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PHYSICAL
FITNESS

SCORE TABLES
according to

body height age
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The variability of growth processes
between individuals observed in the pop-
ulation can have a significant influence
on the evaluation of a child’s physical fit-
ness. Accordingly, we propose that boys
and girls who are distinctly taller or short-
er than their peers have their physical fit-
ness evaluated according to the point val-
ues presented in this part of the book.
Beforehand, however, it’s necessary to
calculate the extent to which the child’s
age is to be adjusted. This calculation is
made by comparing the measured height
of the child’s body, or „real height”, with
the child’s „proper height” for his/her age
as expressed in completed years and
months of life. The „proper height” is the
arithmetic average of the body heights of
Polish children at the end of the Twenti-
eth Century in successive monthly chron-
ological age brackets. These figures are
presented in the tables for boys in tab. 1
and for girls in tab. 2 (p. 77).

The adjustment is calculated by
subtracting the child’s „proper” height
for his/her age from his/her real height,
then multiplying the difference by 2.4
for boys and 3.0 for girls. These multi-
pliers specify the number of months that
must elapse for the child to grow 1 cm.
These are average values calculated for
boys, whose height increases by 57.4 cm
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14��2�$��1;9�4���-����������146��������
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�$�������������$�����
��#�� 
�������#�� ������������� ��������
��� �$�$� ��%�3������������������ ������
���� �$��������� ��� �$������� �����$��
����ego dziecka. Do tak skorygowane-
#��������$�
��������$�����$����>A-
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(from 121.1 cm to 178.5 cm) over the
142 months from 6 years 6 months of
age to 18 years 3 months of age; and for
girls, whose height increases by 40.3 cm
(from 124.9 cm to 165.2 cm)over the
120 months from 6 years 6 months of
age to 16 years 5 months of age. How to
calculate the adjustment see below.

The adjustment means the number
of months that have to be added to the
child's chronological age if the result of
the calculation is positive. If the adjust-
ment is negative, it should be subtracted
from the child's chronological age. Then
choose the appropriate SCORE TABLE
ACCORDING TO BODY HEIGHT
AGE for the adjusted age to gauge the
child's physical fitness.
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�� 9.��������� �.46� ��������� O� 15.�� � �
2.��������%�7������!����� �����#�����
����y����	
� ���!�������������� 15.�� 
�.2.�������������� ����������#����������
	���"���������$�����������#�>G?@ABH
(DEF>GBH3EK3�$��� ��!������15.�� �
������������$���19.�� ���������� ��
�������
��!���.�����������$���o��#����!����%

�#$��"!%�'(

&�������������������14.�� ��.;.�������
������1;6�6.���������	������!�%�7����
��	
� �������� $��� ������e��� ��� � �������
���������������� 199�1.��%�(�����ka
dla niej wynie���� *1;6�6� �� 199�1-� P� 5�O
1�������������!��19.��������%�&�$�����
19.���������$�����������������$a������
#�� �� � ����������15.�� � �� 2.��������� �
������������������$��������������!����
��� ���� >G?@ABI� (DEF>GBH3EI
�������	���"izycznej dla 13 latek.

Example 1:

A boy is 15 years 5 months old and 164
cm tall. Because his „proper” height is
172.3 cm, the difference for this charac-
teristic is: 164.0 - 172.3 = –8.3 cm. Cal-
culate the adjustment by multiplying –8.3
by 2.4, which yields about –20 months.
Subtract the adjustment from the boy’s
chronological age: 15 years 5 months
minus 20 months equals 13 years and
9 months. Thus, the boy’s age adjusted
for his height is 13 years 9 months, so
evaluate his physical fitness according to
the SCORE TABLE for 13-year-old boys,
not for 15-year-old boys, as would be the
case if his physical fitness were calculated
according to his chronological age.

Example 2:

A girl aged 12 years and 6 months is
160.0 cm tall. Her „proper” height for her
age is lower, as it should be 155.1 cm.
The adjustment for her is calculated thus:
(160.0 - 155.1) • 3 = 14.7, or about
15 months. Add 15 months to her chrono-
logical age and you get 13 years and
9 months. Then use the physical fitness
SCORE TABLE for 13-year-old girls.
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Table 1. „Proper” height of BOYS
  (calculated from a nation-wide random sample, n = approx. 38,000)

�!)�*!�'+�
!*�,-!��������.� �!"!�2������3�
��*�
���������������������
���#���������������O���%�5;�666-

Table 2. „Proper” height of GIRLS
  (calculated from a nation-wide random sample, n = approx. 36,000)

������	���Months) Lata 
(Years) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

6  124,9 124,9 125,0 125,0 125,1 125,2 

7 125,4 125,5 125,7 125,9 126,1 126,3 126,6 126,8 127,1 127,4 127,7 128,1 

8 128,4 128,8 129,2 129,6 130,0 130,4 130,8 131,2 131,7 132,1 132,6 133,1 

9 133,5 134,0 134,5 135,0 135,5 136,0 136,6 137,1 137,6 138,1 138,7 139,2 

10 139,8 140,3 140,8 141,4 141,9 142,5 143,0 143,6 144,1 144,7 145,2 145,7 

11 146,3 146,8 147,3 147,9 148,4 148,9 149,4 149,9 150,4 150,9 151,4 151,9 

12 152,4 152,9 153,3 153,8 154,2 154,7 155,1 155,5 156,0 156,4 156,8 157,2 

13 157,6 157,9 158,3 158,7 159,0 159,4 159,7 160,0 160,3 160,6 160,9 161,2 

14 161,5 161,7 162,0 162,2 162,4 162,7 162,9 163,1 163,2 163,4 163,6 163,8 

15 163,9 164,0 164,2 164,3 164,4 164,5 164,6 164,7 164,8 164,8 164,9 165,0 

16 165,0 165,1 165,1 165,1 165,1 165,2 �
��	�
��
��o
������final height) 

 

������	���Months) Lata 
(Years) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

6  121,1 121,8 122,4 123,0 123,6 124,2 

7 124,7 125,3 125,8 126,3 126,8 127,3 127,7 128,2 128,6 129,1 129,5 129,9 

8 130,3 130,8 131,2 131,6 132,0 132,4 132,8 133,2 133,6 133,9 134,3 134,7 

9 135,1 135,5 135,9 136,3 136,7 137,2 137,6 138,0 138,4 138,8 139,3 139,7 

10 140,1 140,6 141,0 141,5 141,9 142,4 142,9 143,3 143,8 144,3 144,8 145,3 

11 145,8 146,3 146,8 147,3 147,8 148,3 148,8 149,3 149,9 150,4 150,9 151,5 

12 152,0 152,5 153,1 153,6 154,2 154,7 155,3 155,8 156,4 156,9 157,5 158,0 

13 158,5 159,1 159,6 160,2 160,7 161,2 161,8 162,3 162,8 163,3 163,8 164,3 

14 164,9 165,3 165,8 166,3 166,8 167,3 167,7 168,2 168,7 169,1 169,5 170,0 

15 170,4 170,8 171,2 171,6 171,9 172,3 172,7 173,0 173,4 173,7 174,0 174,3 

16 174,6 174,9 175,2 175,4 175,7 175,9 176,1 176,3 176,5 176,7 176,9 177,1 

17 177,3 177,4 177,5 177,7 177,8 177,9 178,0 178,1 178,1 178,2 178,3 178,3 

18 178,4 178,4 178,4 178,5 �
��	�
��
��o
�����final height) 
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 204 34 9,7 39
99 203 108
98 202 33
97 201 109 9,8 21
96 7,5 200 32 38
95 199 110
94 198 31 9,9
93 197 111
92 196 30 37
91 195 112 10,0 20

90 7,6 194 113 29
89 193 114 10,1 36
88 192 115 28
87 191 116 10,2
86 190 117 27 35 19
85 7,7 189 118 10,3
84 188 119 26
83 187 120 10,4 34
82 186 121 25 18
81 7,8 185 122 10,5

80 184 123 24 60 33
79 183 124 10,6 17
78 7,9 181 125 23 59
77 179 126 58 10,7 32 16
76 8,0 177 127 22 57
75 175 128 56 10,8 31 15
74 8,1 173 129 21 55 10,9
73 171 130 54 11,0 30 14
72 8,2 169 132 20 53 11,1
71 168 134 51 11,2 29 13

70 8,3 166 136 19 48 11,3
69 8,4 164 138 44 11,4 28 12
68 8,6 162 140 41 11,5 11
67 8,7 160 142 18 38 11,7 27
66 8,8 158 145 36 11,8 10
65 8,9 156 149 17 34 12,0 26
64 9,0 154 152 32 12,1 9
63 9,1 152 155 16 30 12,2 25 8
62 9,2 150 159 27 12,4
61 9,3 149 162 15 12,5 24 7

60 9,4 147 165 24 12,7
59 9,5 145 169 22 12,8 23 6
58 9,6 143 172 14 20 13,0
57 9,8 141 175 19 13,1 22 5
56 9,9 139 179 13 18 13,2 4
55 10,0 137 182 17 13,4 21
54 10,1 135 185 12 16 13,5 3
53 10,2 133 189 15 13,7 20
52 10,3 132 192 14 13,8 2
51 10,4 130 195 11 13 13,9 19
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BOYS – 7 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
N

A
 6

00
 M

(6
00

 m
 r

un
)

�
��
�
��
�

O
N

I
(h

an
d 

gr
ip

)

Z
W

IS
 N

A
�
�
��
	


�
�

R
�

K
A

C
H

(b
en

t a
rm

 h
an

g)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�
�
�
��

(b
en

d 
tr

un
k)

pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,5 127 198 12 14,1  1
49 10,6 126 202 10 11 14,2 18  0
48 10,7 124 205 10 14,4 - 1
47 10,8 122 209 9 9 14,5 17
46 11,0 120 212 8 14,6 16 - 2
45 11,1 118 215 8 7 14,8
44 11,2 116 219 6 14,9 15 - 3
43 11,3 114 222 7 15,1
42 11,4 113 225 5 15,2 14 - 4
41 11,5 111 229 6 4 15,3 13

40 11,6 109 232 3 15,5 - 5
39 11,7 107 235 15,6 12
38 11,8 105 239 5 15,8 - 6
37 11,9 103 242 2 15,9 11 - 7
36 12,0 101 245 4 16,1 10
35 12,2 99 249 16,2 - 8
34 12,3 97 252 3 16,3 9
33 12,4 96 255 1 16,5 - 9
32 12,5 94 259 16,6 8
31 12,6 92 262 2 16,7 - 10

30 12,7 90 265 16,9 7 - 11
29 12,8 88 269 17,0 6
28 12,9 86 272 1 17,2 - 12
27 13,0 84 275 17,3 5 - 13
26 13,1 82 279 17,5
25 13,2 80 282 17,6 4 - 14
24 13,4 79 285 17,7
23 13,5 78 289 17,9 3 - 15
22 13,6 77 292 18,0
21 13,7 76 294 18,1 2 - 16

20 13,8 75 296 18,2
19 298 18,3 1 - 17
18 13,9 74 300 18,4
17 302 18,5
16 14,0 73 304 18,6 - 18
15 306 18,7
14 14,1 72 308 18,8
13 310 18,9
12 14,2 71 312 19,0 - 19
11 314 19,1

10 14,3 70 316 19,2
9 19,3
8 14,4 68 319 19,4
7 19,5 - 20
6 14,5 66 322 19,6
5 19,7
4 14,6 64 325 19,8
3 19,9
2 62 328 20,0
1 14,7 20,1 - 21
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 219 36 8,6 23
99 100
98 35 8,7 40
97 218 101
96 7,3 34 8,8
95 217 102
94 33 8,9 22
93 216 103 39
92 32 9,0
91 215 104

90 7,4 105 31 9,1
89 214 106 38 21
88 107 30 9,2
87 213 108
86 212 109 29 9,3 37
85 7,5 210 110 20
84 208 111 28 9,4
83 206 112 36
82 204 113 27 9,5 19
81 7,6 202 114

80 200 115 26 60 9,6 35 18
79 198 116 9,7
78 7,7 195 117 25 59 9,8 34 17
77 192 118 9,9
76 7,8 190 119 24 58 10,0 33 16
75 188 120 57 10,1
74 7,9 186 121 23 56 10,3 32 15
73 184 122 55 10,4
72 8,0 181 123 22 54 10,6 31 14
71 179 125 53 10,7

70 8,1 177 127 21 51 10,9 30 13
69 8,2 175 130 48 11,0
68 8,3 173 133 20 44 11,1 29 12
67 8,4 171 137 41 11,3 11
66 8,5 169 140 38 11,4 28
65 8,6 166 143 19 36 11,6 27 10
64 8,7 164 146 34 11,7 9
63 8,8 162 150 32 11,9 26
62 8,9 160 153 18 30 12,0 8
61 9,0 158 156 27 12,2 25

60 9,1 156 159 17 12,3 7
59 9,3 154 163 24 12,5 24 6
58 9,4 151 166 16 12,6
57 9,5 149 169 21 12,7 23 5
56 9,6 147 172 15 19 12,9
55 9,7 145 176 18 13,0 22 4
54 9,8 143 179 14 17 13,2 3
53 9,9 141 182 16 13,3 21
52 10,0 138 185 13 15 13,5 2
51 10,1 136 189 14 13,6 20
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BOYS – 8 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,2 134 192 12 12 13,7 1
49 10,3 132 195 11 13,8 19  0
48 10,4 130 198 11 10 14,0
47 10,6 128 201 9 14,2 18 - 1
46 10,7 126 205 10 8 14,3 17
45 10,8 124 208 7 14,5 - 2
44 10,9 122 211 9 6 14,6 16 - 3
43 11,0 120 214 14,7
42 11,1 118 218 8 5 14,9 15 - 4
41 11,2 116 221 15,0 - 5

40 11,3 114 224 7 4 15,2 14
39 11,4 112 227 15,3 13 - 6
38 11,5 110 230 6 3 15,5 - 7
37 11,6 108 234 15,6 12
36 11,7 106 237 5 2 15,8 - 8
35 11,9 104 240 15,9 11
34 12,0 102 244 4 1 16,1 - 9
33 12,1 100 247 16,2 10
32 12,2 98 250 3 16,3 - 10
31 12,3 96 253 16,5 9 - 11

30 12,4 94 257 16,6
29 12,5 92 260 2 16,8 8 - 12
28 12,6 90 263 16,9
27 12,7 88 266 17,1 7 - 13
26 12,8 86 269 17,2 - 14
25 12,9 85 273 1 17,3 6
24 13,0 84 276 17,5 - 15
23 13,1 83 279 17,6 5
22 13,3 82 282 17,8 - 16
21 13,4 81 285 17,9 4

20 13,5 80 288 18,0 - 17
19 290 18,1
18 13,6 79 292 18,2 3
17 294 18,3 - 18
16 13,7 78 296 18,4
15 298 18,5
14 13,8 77 300 18,6 2
13 302 18,7 - 19
12 13,9 76 304 18,8
11 306 18,9

10 14,0 75 309 19,0
9 19,1 1
8 14,1 74 312 19,2 - 20
7 19,3
6 14,2 73 315 19,4
5 19,5
4 14,3 72 318 19,6
3 19,7 - 21
2 14,4 71 321 19,8
1 19,9
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 39 8,3 24
99 7,1 227 95
98 38 8,4 42
97 226 96
96 37 8,5
95 225 97
94 36 8,6 23
93 224 98 41
92 7,2 35 8,7
91 223 99

90 34 8,8
89 222 100 40 22
88 221 101 33 8,9
87 220 102
86 7,3 219 103 32 9,0 39
85 218 104 21
84 217 105 31 9,1
83 216 106 38
82 214 107 30 9,2 20
81 7,4 213 108 37

80 211 109 29 60 9,3 19
79 209 110 9,4 36
78 207 112 28 59 9,6 18
77 7,5 205 113 9,7 35
76 204 114 27 58 9,8 17
75 202 115 10,0 34
74 7,6 200 116 26 57 10,1 16
73 188 117 10,2 33
72 7,7 187 118 25 56 10,4 15
71 185 120 55 10,5 32

70 7,8 183 122 24 54 10,6 14
69 7,9 181 125 53 10,8 31 13
68 8,0 179 128 23 52 10,9 12
67 8,1 177 132 50 11,0 30
66 8,2 176 135 22 45 11,2 11
65 8,3 174 138 42 11,3 29 10
64 8,4 172 141 21 39 11,4 28
63 8,5 169 145 36 11,6 9
62 8,6 167 148 20 33 11,7 27 8
61 8,7 166 151 31 11,9

60 8,9 164 154 19 29 12,0 26 7
59 9,0 162 157 27 12,1
58 9,1 160 161 18 25 12,3 25 6
57 9,2 158 164 23 12,4 5
56 9,3 155 167 17 21 12,5 24
55 9,4 153 170 12,7 4
54 9,5 150 174 16 18 12,8 23 3
53 9,6 148 177 17 13,0
52 9,7 146 180 15 16 13,1 22 2
51 9,8 144 183 15 13,2



83

BOYS – 9 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,9 141 187 14 14 13,3  1
49 10,0 139 190 12 13,5 21  0
48 10,1 137 193 13 11 13,6 - 1
47 10,2 135 196 10 13,8 20
46 10,3 133 199 12 9 13,9
45 10,4 131 203 8 14,0 19 - 2
44 10,5 129 206 11 7 14,2 - 3
43 10,6 127 209 14,3 18
42 10,7 124 212 10 6 14,4 - 4
41 10,8 122 215 5 14,6 17 - 5

40 10,9 120 219 9 4 14,7
39 11,0 118 222 14,9 16 - 6
38 11,1 116 225 8 3 15,0 - 7
37 11,2 114 229 15,1 15
36 11,3 112 232 7 2 15,3 14 - 8
35 11,4 109 235 15,4 - 9
34 11,6 107 238 6 1 15,5 13
33 11,7 105 242 15,7 - 10
32 11,8 103 245 5 15,8 12 - 11
31 11.9 101 248 15,9

30 12,0 99 251 4 16,1 11 - 12
29 12,1 97 254 16,2 - 13
28 12,2 95 258 16,3 10
27 12,3 92 261 3 16,5 - 14
26 12,4 90 264 16,6 9
25 12,5 89 267 16,8 - 15
24 12,6 88 271 16,9 8
23 12,7 87 274 2 17,0 - 16
22 12,8 86 277 17,1 7
21 12,9 85 280 17,2

20 13,0 84 283 17,3 6 - 17
19 285 17,4
18 13,1 83 287 1 17,5
17 289 17,6 5 - 18
16 13,2 82 291 17,7
15 293 17,8
14 13,3 81 295 17,9
13 297 18,0 4 - 19
12 13,4 80 299 18,1
11 301 18,2

10 13,5 79 18,3
9 304 18,4
8 13,6 78 18,5 3 - 20
7 307 18,6
6 13,7 77 18,7
5 310 18,8
4 13,8 76 18,9
3 313 19,0
2 13,9 75 19,1 2 - 21
1 316 19,2
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 233 91 42 8,2
99 24
98 232 92 41
97 8,3 42
96 231 93 40
95
94 6,8 230 94 39 8,4
93 23
92 229 95 38 41
91 8,5

90 228 96 37
89 227 22
88 6,9 226 97 36 8,6 40
87 225 98
86 224 99 35
85 223 100 8,7 39 21
84 222 101 34
83 7,0 221 102
82 220 103 33 8,8 38 20
81 219 104

80 217 105 32 60 8,9 37 19
79 7,1 215 106 9,1
78 213 107 31 59 9,2 36 18
77 211 108 9,3
76 7,2 208 109 30 58 9,5 35 17
75 205 110 9,6
74 7,3 203 111 29 57 9,7 34 16
73 200 112 9,9
72 7,4 198 113 28 56 10,0 33 15
71 196 115 55 10,2

70 7,5 193 117 27 10,3 32 14
69 7,6 191 120 54 10,4 13
68 7,7 189 123 26 53 10,6 31 12
67 7,8 186 127 51 10,7
66 7,9 184 130 25 46 10,8 30 11
65 8,0 182 133 43 11,0 10
64 8,1 180 136 24 41 11,1 29
63 8,2 177 140 38 11,2 9
62 8,3 175 143 23 35 11,4 28 8
61 8,4 173 146 33 11,5

60 8,5 171 150 22 31 11,7 27 7
59 8,6 168 153 29 11,8 6
58 8,7 166 156 21 27 11,9 26
57 8,8 164 159 23 12,1 5
56 8,9 162 162 20 22 12,2 25 4
55 9,0 160 166 12,3
54 9,1 157 169 19 19 12,5 24 3
53 9,2 155 172 17 12,6
52 9,3 153 175 18 16 12,7 23 2
51 9,4 151 179 15 12,9
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BOYS – 10 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,5 148 182 17 14 13,0 22 1
49 9,6 146 185 16 13 13,1
48 9,7 144 188 12 13,3 21  0
47 9,8 142 191 15 11 13,4 - 1
46 9,9 139 195 10 13,6 20
45 10,0 137 198 14 9 13,7 - 2
44 10,1 135 201 8 13,8 19 - 3
43 10,2 133 204 13 7 14,0
42 10,3 130 208 14,1 18 - 4
41 10,4 128 211 12 6 14,2 - 5

40 10,5 126 214 5 14,4 17
39 10,6 124 217 11 4 14,5 - 6
38 10,7 121 221 14,6 16 - 7
37 10,8 119 224 10 3 14,8
36 10,9 117 227 14,9 15 - 8
35 11,0 115 230 9 2 15,1 - 9
34 11,1 113 234 15,2 14
33 11,2 110 237 8 1 15,3 - 10
32 11,3 108 240 15,5 13
31 11,4 106 243 7 15,6 - 11

30 11,5 104 247 15,7 12
29 11,6 101 250 15,9 - 12
28 11,7 99 253 6 16,0 11
27 11,8 97 256 16,1 - 13
26 11,9 95 260 16,3 10
25 12,0 93 263 16,4 - 14
24 12,1 91 266 5 16,5 9
23 12,2 90 270 16,7 - 15
22 12,3 89 273 16,8 8
21 12,4 88 276 16,9 - 16

20 12,5 87 280 17,0 7
19 86 282 4 17,1 - 17
18 12,6 85 284 17,2
17 84 286 17,3 6 - 18
16 12,7 83 288 17,4
15 290 17,5
14 12,8 82 292 17,6 - 19
13 294 3 17,7 5
12 12,9 81 296 17,8
11 298 17,9

10 13,0 80 18,0 - 20
9 301 18,1
8 13,1 79 18,2 4
7 304 18,3
6 13,2 78 2 18,4
5 307 18,5 - 21
4 13,3 77 18,6
3 310 18,7
2 13,4 18,8 3
1 76 18,9
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pkt s cm s kG s s liczba cm

100 8,0
99 6,5 245 44 24
98 90
97 244 43 8,1 43
96
95 243 91 42
94 8,2
93 242 92 41 23
92 6,6 241 42
91 240 93 40 8,3

90 239
89 238 94 39
88 237 95 8,4 41 22
87 236 96 38
86 6,7 235 97
85 234 98 37 8,5 40
84 233 99 21
83 231 100 36 8,6
82 229 101 39
81 6,8 227 102 35 8,7 20

80 225 103 60 8,8 38
79 222 104 34 8,9 19
78 220 105 9,1 37
77 6,9 218 106 33 9,2 18
76 216 107 59 9,3 36
75 214 108 32 9,5 17
74 7,0 212 109 9,6 35
73 210 110 31 58 9,7 16
72 7,1 207 111 9,8 34
71 205 113 30 57 10,0 15

70 7,2 203 115 10,1 33 14
69 7,3 200 118 29 55 10,2
68 7,4 198 121 10,4 32 13
67 7,5 196 125 28 53 10,5 12
66 7,6 194 128 52 10,6 31
65 7,7 192 131 27 48 10,8 11
64 7,8 189 134 45 10,9 30 10
63 7,9 187 137 26 42 11,0
62 8,0 185 140 39 11,2 29 9
61 8,1 182 143 25 36 11,3

60 8,2 180 147 33 11,4 28 8
59 8,3 178 150 24 30 11,5 7
58 8,4 175 153 28 11,7 27
57 8,5 173 156 23 26 11,8 6
56 8,6 171 159 24 11,9 26 5
55 8,7 168 162 22 22 12,1 4
54 8,8 166 165 20 12,2 25
53 8,9 164 168 21 19 12,3 3
52 9,0 161 172 18 12,5 24 2
51 9,1 158 174 20 16 12,6
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BOYS – 11 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,2 156 178 15 12,7 23 1
49 9,3 154 181 19 14 12,9
48 9,4 152 184 13,0 22  0
47 9,5 149 187 18 13 13,1
46 9,6 147 190 12 13,3 21 - 1
45 9,7 145 194 17 11 13,4 - 2
44 9,8 142 197 10 13,5 20
43 9,9 140 200 16 9 13,6 - 3
42 10,0 138 203 8 13,8 19 - 4
41 10,1 135 206 15 7 13,9

40 10,2 133 209 6 14,0 18 - 5
39 10,3 131 212 14 5 14,2 - 6
38 10,4 128 215 4 14,3 17
37 10,5 126 219 13 14,4 - 7
36 10,6 124 222 3 14,6 16 - 8
35 10,7 121 225 12 14,7
34 10,8 119 228 2 14,8 15 - 9
33 10,9 116 231 11 15,0 - 10
32 11,0 114 234 1 15,1 14
31 11,1 112 237 10 15,2 - 11

30 11,2 109 241 15,4 13
29 11,3 107 244 15,5 - 12
28 11,4 105 247 9 15,6 12
27 11,5 102 250 15,7 - 13
26 11,6 100 253 15,9 11
25 11,7 98 256 16,0 - 14
24 11,8 96 259 8 16,1 10
23 11,9 94 263 16,3 - 15
22 12,0 92 266 16,4 9
21 12,1 90 269 16,5 - 16

20 12,2 88 272 16,7 8
19 86 274 7 16,8 - 17
18 12,3 84 276 16,9 7
17 82 278 17,0 - 18
16 12,4 80 280 17,1
15 78 282 17,2 6
14 12,5 77 284 17,3 - 19
13 76 286 6 17,4
12 12,6 288 17,5
11 75 290 17,6 5

10 12,7 17,7 - 20
9 74 293 17,8
8 12,8 17,9
7 73 297 18,0
6 12,9 5 18,1 4
5 72 300 18,2 - 21
4 13,0 18,3
3 71 303 18,4
2 13,1 18,5
1 70 18,6
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 252 157 51
99 6,2 158 23
98 251 159 50 7,8 24
97 250 160
96 249 161 49 43
95 248 162 22 7,9
94 247 163 48
93 246 164
92 6,3 245 165 47 21 8,0 23
91 244 166 42

90 243 167 46 8,1
89 242 168 20
88 241 169 45 8,2
87 240 170 41 22
86 6,4 239 171 44 19 8,3
85 238 172
84 237 173 43 8,4 40
83 236 174 18 8,5 21
82 235 175 42 8,6
81 6,5 234 176 8,7 39

80 233 177 41 17 8,8 20
79 231 178 8,9 38
78 229 179 40 9,0 19
77 6,6 226 180 16 9,1 37
76 224 181 39 9,2 18
75 222 182 38 15 9,4 36
74 6,7 220 184 9,5 17
73 217 186 37 14 9,6 35
72 6,8 215 188 9,7 16
71 6,9 213 190 36 13 9,8 34

70 7,0 210 192 35 10,0 15
69 7,1 208 196 12 10,1 33 14
68 7,2 206 200 34 10,2 13
67 7,3 203 204 33 11 10,3 32
66 7,4 201 208 10,5 12
65 7,5 199 212 32 10 10,6 31 11
64 7,6 196 216 10,7
63 7,7 194 220 31 9 10,8 30 10
62 7,8 192 224 30 11,0 9
61 7,9 189 228 8 11,1 29

60 8,0 187 232 29 11,2 8
59 8,1 185 236 7 11,3 28 7
58 8,2 182 240 28 11,4
57 8,3 180 244 27 6 11,6 27 6
56 8,4 178 248 26 11,7 5
55 8,5 175 252 5 11,8 26
54 8,6 173 256 25 12,0 4
53 8,7 171 260 24 4 12,1 25
52 8,8 168 264 12,2 3
51 8,9 166 268 23 3 12,3 24
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BOYS – 12 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 9,0 164 272 12,4  2
49 9,1 161 276 22 2 12,5 23  1
48 9,2 159 280 21 12,7   0
47 9,3 157 284 1 12,8 22 - 1
46 9,4 155 288 20 12,9
45 9,5 152 292 13,0 21 - 2
44 9,6 150 296 19 13,2 - 3
43 9,7 148 300 13,3 20
42 9,8 145 303 18 13,4 - 4
41 9,9 143 307 17 13,5 19 - 5

40 10,0 141 311 13,7
39 10,1 138 315 16 13,8 18 - 6
38 10,2 136 319 15 13,9 - 7
37 10,3 133 323 14,0 17
36 10,4 131 327 14 14,2 - 8
35 10,5 129 331 13 14,3 16 - 9
34 10,6 127 335 14,4
33 10,7 124 339 12 14,5 15 - 10
32 10,8 122 343 14,6 - 11
31 10,9 120 347 11 14,7 14

30 11,0 117 351 14,9 - 12
29 11,1 115 355 10 15,0 13 - 13
28 11,2 112 359 15,1
27 11,3 110 363 15,2 12 - 14
26 11,4 108 367 9 15,4 - 15
25 11,5 105 371 15,5 11
24 11,6 103 375 15,6 - 16
23 11,7 101 379 15,7 10 - 17
22 11,8 99 383 8 15,9
21 11,9 97 387 16,0 9 - 18

20 12,0 95 391 16,1
19 12,1 93 393 16,2 - 19
18 12,2 91 395 16,3 8
17 12,3 89 397 7 16,4
16 87 399 16,5 - 20
15 12,4 85 401 16,6
14 83 403 16,7 7
13 12,5 81 405 16,8
12 79 407 16,9
11 12,6 77 409 6 17,0 - 21

10 75 411 17,1
9 12,7 73 413 17,2 6
8 71 415 17,3
7 12,8 70 417 17,4
6 69 419 17,5
5 12,9 68 421 17,6 - 22
4 67 423 5 17,7
3 13,0 66 425 17,8 5
2 65 427 17,9
1 13,1 64 429 18,0
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 262 66
99 154 65 24
98 64 7,6 25
97 6,2 261 155 63 44
96 156 62 23
95 260 157 61 7,7
94 158 60
93 259 159 59 22
92 258 160 58 7,8 43 24
91 257 161 57

90 6,3 256 162 56 21
89 255 163 55 7,9
88 254 164 54 42
87 253 165 53 20 8,0 23
86 252 166 52
85 251 167 51 8,1 41
84 6,4 250 168 50 19
83 248 169 49 8,2 22
82 246 170 48 8,3 40
81 244 171 47 18 8,4

80 242 172 8,5 39 21
79 6,5 240 173 46 8,6
78 238 174 45 17 8,7 38 20
77 236 175 8,8
76 234 176 44 16 8,9 37 19
75 6,6 232 177 43 9,1
74 230 179 15 9,2 36 18
73 228 181 42 9,3
72 6,7 226 183 41 14 9,4 35 17
71 224 185 9,6 16

70 6,8 222 187 40 13 9,7 34
69 6,9 220 191 39 9,8 15
68 7,0 218 195 12 10,0 33 14
67 216 200 38 10,1
66 7,1 214 204 37 11 10,2 32 13
65 7,2 211 208 10,3 12
64 7,3 209 212 36 10 10,4 31
63 7,4 206 216 35 10,5 11
62 7,5 204 220 9 10,7 30 10
61 7,6 201 224 34 10,8

60 7,7 199 228 33 8 10,9 29 9
59 7,8 196 232 11,0 8
58 7,9 194 236 32 7 11,2 28
57 8,0 191 240 31 11,3 7
56 8,1 189 244 6 11,4 27 6
55 8,2 186 248 30 11,5
54 184 252 29 5 11,7 26 5
53 8,3 181 256 11,8 4
52 8,4 179 260 28 4 11,9 25
51 8,5 176 264 27 12,0 3
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BOYS – 13 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 8,6 173 268 3 12,1 24
49 8,7 171 272 26 12,2  1
48 8,8 168 276 25 2 12,3 23
47 8,9 166 286 12,4  0
46 9,0 163 284 24 1 12,6 22 - 1
45 9,1 161 288 23 12,7
44 9,2 158 292 22 12,8 21 - 2
43 9,3 156 296 12,9 - 3
42 153 300 21 13,0 20 - 4
41 9,4 151 304 20 13,1

40 9,5 148 308 19 13,2 19 - 5
39 9,6 146 312 13,3 - 6
38 9,7 143 317 18 13,4 18
37 9,8 140 321 17 13,6 - 7
36 9,9 138 325 16 13,7 17 - 8
35 10,0 135 329 13,8
34 10,1 133 333 15 13,9 16 - 9
33 10,2 130 337 14 14,1 - 10
32 10,3 128 341 13 14,2 15
31 10,4 125 345 14,3 - 11

30 10,5 123 349 12 14,5 14 - 12
29 10,6 120 353 14,6 - 13
28 118 357 14,7 13
27 10,7 115 361 14,8 - 14
26 10,8 113 365 15,0 12 - 15
25 10,9 110 369 11 15,1
24 11,0 108 373 15,2 11 - 16
23 11,1 105 377 15,3 - 17
22 11,2 102 381 15,5 10
21 11,3 100 385 15,7 - 18

20 11,4 98 389 10 15,8 9
19 11,5 96 391 15,9 - 19
18 11,6 94 393 16,0
17 92 395 16,1 8 - 20
16 11,7 90 397 16,2
15 88 399 9 16,3
14 11,8 86 401 16,4 - 21
13 84 403 16,5 7
12 11,9 82 405 16,6
11 80 407 16,7

10 12,0 78 409 8 16,8 - 22
9 76 411 16,9
8 12,1 74 413 17,0 6
7 72 415 17,1
6 12,2 70 417 17,2
5 68 419 7 17,3 - 23
4 12,3 66 421 17,4
3 65 423 17,5
2 64 425 17,6 5
1 12,4 63 427 17,7
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 274 71 7,3
99 25
98 273 70 27
97 7,4
96 5,9 272 156 69 24 44
95 271
94 270 68 7,5
93 269 23
92 268 157 67 26
91 267 7,6 43

90 266 66 22
89 6,0 265 158 65
88 264 64 7,7
87 263 159 63 21 42 25
86 262 62 7,8
85 261 160 61
84 260 161 60 20 7,9 41
83 6,1 259 162 59 8,0 24
82 257 163 58 8,1
81 255 164 57 19 8,2 40

80 253 165 56 8,3 23
79 251 166 55 8,4 39
78 6,2 249 167 54 18 8,5 22
77 247 168 53 8,6 38
76 245 169 52 17 8,7 21
75 243 170 8,8 37
74 6,3 241 172 51 16 9,0 20
73 239 174 50 9,1 36
72 237 176 49 15 9,2 19
71 6,4 235 178 48 9,3 35

70 233 180 14 9,4 18
69 6,5 231 184 47 9,6 34 17
68 6,6 229 188 46 13 9,7
67 6,7 227 192 45 9,8 33 16
66 6,8 225 196 12 9,9 15
65 6,9 223 200 44 10,0 32
64 7,0 221 204 43 11 10,1 14
63 7,1 219 208 42 10,3 31 13
62 7,2 217 213 41 10 10,4 12
61 7,3 215 217 10,5 30

60 7,4 212 221 40 9 10,6 11
59 7,5 209 225 39 10,7 29 10
58 7,6 207 229 38 8 10,9 9
57 204 233 37 11,0 28 8
56 7,7 201 237 7 11,1
55 7,8 198 241 36 11,2 27 7
54 7,9 196 245 35 6 11,3 6
53 8,0 193 249 34 11,5 26 5
52 8,1 190 253 33 5 11,6
51 8,2 188 257 11,7 25 4
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BOYS – 14 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 8,3 185 261 32 4 11,8  3
49 8,4 182 265 31 11,9 24  2
48 8,5 179 269 30 3 12,0
47 8,6 177 273 29 12,2 23  1
46 174 277 28 2 12,3   0
45 8,7 171 281 27 12,4 22 - 1
44 8,8 169 285 12,5
43 8,9 166 289 26 1 12,7 21 - 2
42 9,0 163 293 25 12,8 - 3
41 9,1 161 297 24 12,9 20 - 4

40 9,2 158 301 23 13,0
39 9,3 155 305 13,1 19 - 5
38 9,4 152 309 22 13,2 - 6
37 9,5 150 313 21 13,4 18 - 7
36 147 317 20 13,5
35 9,6 144 321 19 13,6 17 - 8
34 9,7 142 325 13,7 - 9
33 9,8 139 330 18 13,8 16 - 10
32 9,9 136 334 17 14,0
31 10,0 134 338 16 14,1 - 11

30 10,1 131 342 15 14,2 15 - 12
29 10,2 129 346 14,3 - 13
28 10,3 126 350 14 14,4
27 10,4 124 354 14,5 14 - 14
26 121 358 14,7 - 15
25 10,5 118 362 13 14,8 - 16
24 10,6 115 366 14,9 13
23 10,7 113 370 15,0 - 17
22 10,8 110 374 15,1 - 18
21 10,9 108 378 12 15,2 12 - 19

20 11,0 105 382 15,3
19 11,1 103 384 15,4 - 20
18 11,2 101 386 15,5
17 11,3 99 388 15,6 11 - 21
16 97 390 11 15,7
15 11,4 95 392 15,8
14 93 394 15,9 - 22
13 11,5 91 396 16,0
12 89 398 16,1 10
11 11,6 87 400 16,2

10 85 402 10 16,3 - 23
9 11,7 83 404 16,4
8 81 406 16,5
7 11,8 79 408 16,6 9
6 77 410 16,7
5 11,9 75 412 16,8 - 24
4 74 414 16,9
3 12,0 73 416 9 17,0
2 72 418 17,1
1 12,1 71 420 17,2 8
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 155
99 276
98 76 25 28
97
96 5,8 275 7,2
95 156 75 24 44
94 274
93 74
92 273 23 7,3 27
91 157 73

90 272 43
89 5,9 72 22 7,4
88 271 158 71
87 70 7,5 26
86 270 159 69 21 42
85 68 7,6
84 269 160 67 7,7
83 6,0 268 66 20 7,8 41 25
82 267 161 65 7,9
81 266 64 8,0 40

80 265 162 63 19 8,1 24
79 264 163 62 8,2 39
78 6,1 263 164 61 8,3 23
77 262 165 18 8,4 38
76 261 166 60 8,6 22
75 260 167 59 17 8,7 37
74 6,2 258 169 58 8,8 21
73 256 171 57 16 8,9 36
72 254 173 56 9,0 20
71 6,3 252 175 55 15 9,1 35

70 250 177 54 9,2 19
69 6,4 247 179 14 9,4 34
68 245 183 53 9,5 18
67 6,5 242 187 52 13 9,6 33 17
66 6,6 239 191 51 9,7
65 6,7 237 195 50 12 9,9 16
64 6,8 234 198 49 10,0 32 15
63 231 202 48 11 10,1 14
62 6,9 229 206 10,2 31
61 7,0 226 210 47 10 10,3 13

60 7,1 223 214 46 10,4 30 12
59 7,2 221 217 45 9 10,5 11
58 7,3 218 221 44 10,6 29
57 215 225 43 8 10,7 10
56 7,4 213 229 42 10,9 28 9
55 7,5 210 233 41 7 11,0 8
54 7,6 207 236 40 11,1 27
53 7,7 205 240 39 6 11,2 7
52 202 244 38 11,3 26 6
51 7,8 200 248 5 11,4 5
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BOYS – 15 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,9 197 252 37 11,5 25
49 8,0 194 255 36 4 11,6  4
48 8,1 192 259 35 11,8 24  3
47 8,2 189 263 34 3 11,9  2
46 8,3 186 267 33 12,0 23
45 184 271 2 12,1  1
44 8,4 181 274 32 12,2 22   0
43 8,5 179 278 31 1 12,3 - 1
42 8,6 176 282 30 12,5 21 - 2
41 8,7 173 286 29 12,6

40 8,8 171 290 28 12,7 20 - 3
39 168 293 27 12,8 - 4
38 8,9 165 297 26 12,9 19 - 5
37 9,0 163 301 13,0
36 9,1 160 305 25 13,1 18 - 6
35 9,2 158 309 24 13,3 - 7
34 155 312 23 13,4 17 - 8
33 9,3 152 316 22 13,5
32 9,4 150 320 21 13,6 16 - 9
31 9,5 147 324 20 13,7 - 10

30 9,6 144 328 19 13,8 15 - 11
29 9,7 142 331 18 13,9
28 139 335 17 14,1 - 12
27 9,8 137 339 16 14,2 14 - 13
26 9,9 134 343 14,3 - 14
25 10,0 131 347 15 14,4
24 10,1 128 350 14,5 13 - 15
23 125 354 14,6 - 16
22 10,2 122 358 14 14,8 - 17
21 10,3 119 362 14,9 12 - 18

20 10,4 116 366 15,0 - 19
19 10,5 113 368 15,1 - 20
18 10,6 110 370 13 15,2 11 - 21
17 10,7 108 372 15,3 - 22
16 10,8 106 374 15,4 - 23
15 10,9 104 376 15,5
14 102 378 15,6 10 - 24
13 11,0 100 380 12 15,7
12 98 382 15,8
11 11,1 96 384 15,9 - 25

10 94 386 16,0
9 11,2 92 388 16,1 9
8 90 390 16,2
7 11,3 88 392 11 16,3 - 26
6 86 394 16,4
5 11,4 84 396 16,5
4 82 398 16,6
3 11,5 80 400 16,7 8
2 79 402 16,8 - 27
1 11,6 78 404 10 16,9
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 82 26
99 286 154
98 5,8 81 7,2
97 285 25 30
96 80
95 284 44
94 155 79 24 7,3
93 283
92 78
91 282 23 7,4 29

90 5,9 156 77 43
89 281 76 7,5
88 75 22
87 280 157 74 7,6
86 73 42 28
85 279 158 72 21 7,7
84 278 71
83 6,0 277 159 70 7,8 41
82 276 69 20 7,9 27
81 275 160 68 8,0 40

80 273 161 67 8,1
79 271 162 66 19 8,2 39 26
78 269 163 8,3
77 6,1 268 164 65 8,4 38 25
76 266 165 64 18 8,5
75 264 166 63 8,6 37 24
74 262 168 62 17 8,7
73 260 170 61 8,8 36 23
72 6,2 258 172 60 16 9,0
71 256 174 59 9,1 35 22

70 254 176 15 9,2
69 6,3 252 178 58 9,3 34 21
68 250 180 57 14 9,4 20
67 6,4 248 183 56 9,5 33 19
66 6,5 246 187 55 13 9,6
65 245 190 54 9,7 32 18
64 6,6 243 194 12 9,8 17
63 6,7 240 197 53 9,9 16
62 6,8 238 201 52 11 10,0 31 15
61 235 204 51 10,1

60 6,9 233 208 50 10 10,2 30 14
59 7,0 230 212 49 10,3 13
58 7,1 228 215 9 10,5 29 12
57 225 219 48 10,6
56 7,2 223 222 47 8 10,7 28 11
55 7,3 220 226 46 10,8 10
54 7,4 218 229 45 7 10,9 27  9
53 215 233 44 11,0
52 7,5 213 236 43 6 11,1 26  8
51 7,6 210 240 42 11,2 7
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BOYS – 16 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,7 208 243 5 11,3 25  6
49 205 247 41 11,4  5
48 7,8 203 250 40 4 11,5 24
47 7,9 200 254 39 11,6  4
46 8,0 198 257 38 3 11,7 23  3
45 8,1 196 261 37 11,8
44 193 264 36 12,0 22  2
43 8,2 191 268 2 12,1  1
42 8,3 188 271 35 12,2
41 186 275 34 12,3 21   0

40 8,4 183 278 33 1 12,4
39 8,5 181 282 32 12,5 20 - 1
38 8,6 178 285 31 12,6 - 2
37 176 289 12,7
36 8,7 173 293 30 12,8 19 - 3
35 8,8 171 296 29 12,9 - 4
34 8,9 168 300 28 13,0 18
33 9,0 166 303 27 13,1 - 5
32 163 307 26 13,2 17 - 6
31 9,1 161 310 25 13,3

30 9,2 158 314 13,5 - 7
29 156 317 24 13,6 16 - 8
28 9,3 153 321 23 13,7
27 9,4 151 324 22 13,8 15 - 9
26 9,5 148 328 21 13,9 - 10
25 146 331 20 14,0 14
24 9,6 144 335 19 14,1 - 11
23 9,7 141 338 14,2 - 12
22 9,8 138 342 18 14,3 13
21 135 345 14,4 - 13

20 9,9 132 349 17 14,5 - 14
19 10,0 129 352 14,6 12
18 126 356 14,7 - 15
17 10,1 124 359 16 14,8 - 16
16 10,2 122 363 14,9 11 - 17
15 10,3 120 367 15,1
14 118 370 15,2 - 18
13 10,4 116 374 15 15,3 - 19
12 10,5 114 376 15,4 10 - 20
11 10,6 112 378 15,5

10 110 380 15,6 - 21
9 10,7 108 382 15,7 - 22
8 10,8 106 384 14 15,8 - 23
7 10,9 104 386 15,9 9
6 102 388 16,0 - 24
5 11,0 100 390 16,1 - 25
4 11,1 98 392 16,2 - 26
3 11,2 96 394 16,3
2 94 396 13 16,4 8 - 27
1 11,3 92 398 16,5 - 28
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 292 26 45
99 153 85
98
97 7,2 31
96 5,6 291 84 25
95
94 154 83 44
93 290 24 7,3
92 82
91 289 81 30

90 155 80 23 7,4
89 5,7 288 78 43
88 77 7,5
87 287 156 76 22
86 75 7,6 29
85 286 157 74 42
84 285 73 21 7,7
83 5,8 284 158 72 7,8
82 283 71 7,9 41 28
81 282 159 70 20 8,0

80 281 160 69 8,1 40
79 280 161 8,2 27
78 5,9 279 162 68 19 8,3 39
77 277 163 67 8,4 26
76 275 164 66 8,5 38
75 273 165 65 18 8,6 25
74 6,0 271 167 64 8,7 37
73 269 169 63 17 8,8 24
72 267 171 8,9 36
71 6,1 265 173 62 16 9,0 23

70 262 174 61 9,1 35
69 6,2 260 175 15 9,2 22
68 6,3 258 177 60 9,3 34 21
67 6,4 255 181 59 14 9,4 20
66 6,5 253 184 58 9,5 33
65 250 187 57 13 9,6 19
64 6,6 248 191 9,7 32 18
63 6,7 246 194 56 12 9,8 17
62 243 197 55 9,9 31
61 6,8 241 201 54 11 10,0 16

60 239 204 53 10,1 15
59 6,9 236 208 52 10 10,2 30 14
58 7,0 234 211 51  9 10,3 13
57 231 214 10,4 29 12
56 7,1 229 218 50  8 10,5
55 7,2 227 221 49 10,6 28 11
54 7,3 224 224 48  7 10,7 10
53 222 228 47 10,8 27
52 7,4 220 231 46  6 10,9  9
51 217 234 45 11,0 26  8
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BOYS – 17 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,5 215 238 5 11,1 26  7
49 7,6 213 241 44 11,2 25 6
48 7,7 210 244 43 4 11,3
47 208 248 42 11,4 24  5
46 7,8 205 251 41 3 11,5  4
45 7,9 203 254 40 11,6 3
44 201 258 39 11,7 23
43 8,0 198 261 2 11,8  2
42 8,1 196 264 38 11,9 22 1
41 194 268 37 12,0

40 8,2 191 271 36 1 12,1 21 0
39 189 274 35 12,2
38 8,3 186 278 34 12,3 - 1
37 8,4 184 281 33 12,4 20 - 2
36 182 284 12,5 - 3
35 8,5 179 288 32 12,6 19
34 8,6 177 291 31 12,7 - 4
33 175 294 30 12,8 18 - 5
32 8,7 172 398 29 12,9 - 6
31 8,8 170 301 28 13,0

30 168 304 27 13,1 17 - 7
29 8,9 165 308 13,2 - 8
28 9,0 163 311 26 13,3 16 - 9
27 160 314 25 13,4
26 9,1 158 318 24 13,5 15 - 10
25 9,2 156 321 23 13,6 - 11
24 153 324 22 13,7 14 - 12
23 9,3 151 328 21 13,8
22 9,4 149 331 13,9 13 - 13
21 146 335 20 14,0 - 14

20 9,5 144 338 14,1 12 - 15
19 141 341 19 14,2
18 9,6 138 345 14,3 - 16
17 9,7 135 348 18 14,4 11 - 17
16 132 351 14,5 - 18
15 9,8 129 355 17 14,6
14 9,9 126 358 14,7 - 19
13 124 361 14,8 10 - 20
12 10,0 122 365 16 14,9 - 21
11 10,1 120 368 15,0

10 371 15,1 - 22
9 10,2 375 15,2 - 23
8 10,3 115 378 15 15,3 9 - 24
7 381 15,4
6 10,4 385 15,5 - 25
5 10,5 110 388 15,6 - 26
4 391 15,7 - 27
3 10,6 395 14 15,8
2 105 398 15,9 8 - 28
1 10,7 401 16,0 - 29
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100 152 89
99 296 45
98 5,5 26
97 88 7,1 32
96
95 153 87 25
94 295 44
93 86 7,2
92 24
91 154 85 31

90 5,6 294 84 7,3 43
89 83 23
88 155 82 7,4
87 293 81
86 156 80 22 7,5 42 30
85 292 79
84 291 157 78 7,6
83 5,7 290 77 21 7,7 41
82 289 158 76 7,8 29
81 288 159 75 7,9 40

80 287 160 74 20 8,0
79 286 161 73 8,1 39 28
78 5,8 284 162 72 8,2
77 282 163 19 8,3 38 27
76 280 164 71 8,4
75 278 165 70 8,5 37 26
74 5,9 276 166 69 18 8,6
73 274 168 68 8,7 36 25
72 272 170 67 17 8,8
71 6,0 270 172 66 8,9 35 24

70 268 174 65 16 9,0 23
69 6,1 265 177 64 9,1 34
68 6,2 263 180 15 9,2 22
67 6,3 261 182 63 9,3 21
66 6,4 258 184 62 14 9,4 33 20
65 256 187 61 9,5
64 6,5 253 190 60 13 9,6 32 19
63 6,6 251 193 59 9,7 18
62 249 196 58 12 9,8 31 17
61 6,7 246 199 57 9,9

60 244 202 56 11 10,0 30 16
59 6,8 242 205 55 10,1 15
58 6,9 239 209 10 10,2 29 14
57 237 212 54 10,3
56 7,0 234 215 53 9 10,4 28 13
55 7,1 232 218 52 10,6 12
54 7,2 230 221 51 8 10,7 11
53 227 224 50 10,8 27 10
52 7,3 225 228 49 7 10,9
51 222 231 48 11,0 26 9
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BOYS – 18 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,4 220 234 47 6 11,1  8
49 7,5 218 237 46 11,2 25  7
48 7,6 215 240 5 11,3
47 213 243 45 11,4 24   6
46 7,7 210 246 44 4 11,5   5
45 7,8 208 250 43 11,6 23   4
44 206 253 42 3 11,7
43 7,9 203 256 41 11,8 22   3
42 201 259 40 11,9   2
41 8,0 199 262 39 2 12,0

40 8,1 196 265 38 12,1 21   1
39 194 268 12,2   0
38 8,2 191 272 37 1 12,3 20 - 1
37 8,3 189 275 36 12,4 - 2
36 187 278 35 12,5 19
35 8,4 184 281 34 12,6 - 3
34 8,5 182 284 33 12,7 18 - 4
33 179 287 32 12,8 - 5
32 8,6 177 290 31 12,9
31 175 294 30 13,0 17 - 6

30 8,7 172 297 13,1 - 7
29 8,8 170 300 29 13,2 16 - 8
28 167 303 28 13,3
27 8,9 165 306 27 13,4 15 - 9
26 9,0 163 309 26 13,5 - 10
25 160 313 25 13,6 14 - 11
24 9,1 158 316 24 13,7
23 9,2 156 319 23 13,8 13 - 12
22 153 322 22 13,9 - 13
21 9,3 150 325 14,0 - 14

20 147 328 21 14,1 12
19 9,4 143 331 20 14,2 - 15
18 9,5 140 335 19 14,3 - 16
17 137 338 14,4 11 - 17
16 9,6 134 341 18 14,5 - 18
15 9,7 131 344 14,6 - 19
14 128 347 14,7 - 20
13 9,8 126 350 17 14,8 10 - 21
12 9,9 124 353 14,9
11 122 357 15,0 - 22

10 10,0 120 360 15,1 - 23
9 363 16 15,2 - 24
8 10,1 366 15,3 9
7 10,2 115 369 15,4 - 25
6 372 15,5 - 26
5 10,3 375 15,6 - 27
4 10,4 110 379 15 15,7
3 382 15,8 - 28
2 10,5 385 15,9 8 - 29
1 10,6 105 388 16,0
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

100
99 90 45
98 298 152 26
97 5,4 89 7,1 32
96
95 88 25
94 44
93 297 153 87 7,2
92 24
91 86 31

90 5,5 7,3 43
89 296 154 85 23
88 7,4
87 84
86 295 155 22 7,5 42 30
85 83
84 5,6 294 156 7,6
83 293 82 21 7,7 41
82 292 157 81 7,8 29
81 291 80 7,9 40

80 290 158 79 20 8,0
79 5,7 288 159 78 8,1 39 28
78 286 160 77 8,2
77 284 161 76 19 8,3 38 27
76 282 162 75 8,4
75 5,8 280 164 74 8,5 37 26
74 278 166 73 18 8,6
73 276 168 72 8,7 36 25
72 5,9 274 170 71 17 8,8
71 272 172 70 8,9 35 24

70 6,0 270 174 69 16 9,0 23
69 6,1 268 177 68 9,1 34
68 6,2 265 180 67 15 9,2 22
67 6,3 263 183 66 9,3 33 21
66 6,4 261 186 65 14 9,4 20
65 258 189 64 9,5 32
64 6,5 256 192 63 13 9,6 19
63 6,6 254 195 62 9,7 18
62 251 198 61 12 9,8 31 17
61 6,7 249 200 60 9,9

60 247 203 59 11 10,0 30 16
59 6,8 244 206 58 10,1 15
58 6,9 242 209 57 10 10,2 29 14
57 240 212 56 10,3
56 7,0 237 215 55 9 10,4 13
55 7,1 235 218 54 10,5 28 12
54 233 221 53 8 10,6 11
53 7,2 231 224 52 10,7 27 10
52 228 227 51 7 10,8
51 7,3 226 230 50 10,9 26 9
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BOYS – 19 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG liczba s liczba cm

50 7,4 224 233 49 6 11,0   8
49 7,5 221 235 48 11,1 25   7
48 219 238 47 5 11,2   6
47 7,6 217 241 46 11,3 24
46 7,7 214 244 4 11,4   5
45 212 247 45 11,5 23   4
44 7,8 210 250 44 3 11,6   3
43 7,9 207 253 43 11,7
42 205 256 42 11,8 22   2
41 8,0 203 259 41 2 11,9

40 200 262 40 12,0 21   1
39 8,1 198 265 39 12,1   0
38 8,2 196 268 38 1 12,2 20
37 193 271 37 12,3 - 1
36 8,3 191 273 12,4 - 2
35 8,4 189 276 36 12,5 19 - 3
34 186 279 35 12,6 - 4
33 8,5 184 282 34 12,7 18
32 182 285 33 12,8 - 5
31 8,6 179 288 32 12,9 17 - 6

30 8,7 177 291 31 13,0 - 7
29 175 294 30 13,1 16
28 8,8 172 297 13,2 - 8
27 8,9 170 300 29 13,3 15 - 9
26 168 304 28 13,4 - 10
25 9,0 165 308 27 13,5 14 - 11
24 163 311 26 13,6 - 12
23 9,1 161 315 25 13,7 - 13
22 9,2 158 318 24 13,8 13
21 156 322 13,9 - 14

20 9,3 154 326 23 14,0 - 15
19 152 329 22 14,1 12
18 9,4 150 332 21 14,2 - 16
17 9,5 336 14,3 - 17
16 145 339 20 14,4 11 - 18
15 9,6 342 14,5 - 19
14 9,7 140 345 14,6 - 20
13 348 19 14,7 - 21
12 9,8 135 351 14,8 10
11 9,9 355 14,9 - 22

10 130 358 15,0 - 23
9 10,0 361 18 15,1 - 24
8 10,1 125 364 15,2
7 367 15,3 9 - 25
6 10,2 370 15,4 - 26
5 10,3 120 373 15,5 - 27
4 377 17 15,6
3 10,4 379 15,7 - 28
2 10,5 115 383 15,8 - 29
1 386 15,9 8
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,6 197 31
99 108 37
98 196 23
97
96 6,7 195 30
95 109 9,6
94 194
93 6,8 29 36
92 193 110 22
91 28

90 6,9 192 111 9,7
89 191 27
88 7,0 190 112 35
87 189 113 26 21
86 7,1 188 114 9,8
85 187 115 25
84 7,2 186 116 34
83 185 117 24 9,9 20
82 7,3 184 118
81 183 119 23 10,0 33

80 7,4 182 120 60 10,1 19
79 7,5 180 122 22 55 10,3 32
78 7,6 178 124 50 10,4 18
77 7,7 176 126 21 46 10,6 31
76 7,9 174 128 41 10,7 17
75 8,0 172 130 39 10,9 30
74 8,1 170 132 20 37 11,0 16
73 8,2 168 134 35 11,1 29
72 8,3 166 136 19 34 11,3 15
71 8,4 164 138 32 11,4 28

70 8,5 162 140 18 31 11,6 14
69 8,7 160 143 30 11,7 27 13
68 8,8 158 147 28 11,9
67 8,9 156 150 17 27 12,0 26 12
66 9,0 154 154 26 12,1
65 9,1 152 157 16 25 12,3 25 11
64 9,2 150 160 23 12,4 24
63 9,3 148 164 15 22 12,6 10
62 9,4 146 167 21 12,7 23 9
61 9,6 144 171 14 20 12,9

60 9,7 142 174 19 13,0 22 8
59 9,8 140 178 18 13,2 7
58 9,9 138 181 13 17 13,3 21
57 10,0 136 185 16 13,4 6
56 10,1 134 188 12 15 13,6 20
55 10,2 132 192 14 13,7 5
54 10,3 130 195 11 13 13,9 19
53 10,5 128 199 12 14,0 4
52 10,6 126 202 10 11 14,2 18 3
51 10,7 124 206 10 14,3
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GIRLS – 7 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,8 122 209 9 9 14,4 17  2
49 10,9 120 212 8 14,6
48 11,0 118 216 8 7 14,7 16  1
47 11,1 116 219 6 14,9  0
46 11,3 114 223 7 5 15,0 15 - 1
45 11,4 112 226 4 15,2
44 11,5 110 230 3 15,3 14 - 2
43 11,6 109 233 6 2 15,5
42 11,7 107 237 15,6 13 - 3
41 11,9 105 240 5 1 15,7 - 4

40 12,0 103 244 15,9 12
39 12,1 101 247 4 16,0 - 5
38 12,2 99 251 16,2 11 - 6
37 12,3 97 254 16,3
36 12,4 95 258 3 16,5 10 - 7
35 12,5 93 261 16,6 - 8
34 12,6 91 265 2 16,7 9
33 12,7 89 268 16,9 - 9
32 12,8 87 271 17,0 8 - 10
31 12,9 86 275 1 17,2

30 13,1 84 278 17,3 7 - 11
29 13,2 82 282 17,5
28 13,3 80 285 17,6 6 - 12
27 13,4 78 289 17,8
26 13,5 76 292 17,9 5 - 13
25 13,6 74 296 18,0
24 13,7 72 299 18,2 4 - 14
23 13,9 70 303 18,3
22 14,0 68 306 18,5 3
21 14,1 66 310 18,6 - 15

20 14,2 64 313 18,8 2
19 14,3 62 316 19,0
18 14,4 60 319 19,1 1 - 16
17 58 322 19,2
16 14,5 56 325 19,3 - 17
15 55 328 19,4
14 14,6 54 331 19,5 - 18
13 53 334 19,6
12 14,7 52 337 19,7 - 19
11 51 340 19,8

10 14,8 343 19,9 - 20
9 50 346 20,0
8 14,9 349 20,1
7 49 352 20,2 - 21
6 355 20,3
5 15,0 358 20,4
4 361 20,5 - 22
3 48 364 20,6
2 367 20,7
1 15,1 370 20,8 - 23
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 6,5 214 34 9,5 26
99 213
98 212 38
97 211 33
96 6,6 210 107
95 209
94 208 32 9,6 25
93 6,7 207
92 206 108 31 37
91 205

90 6,8 204 30
89 203 109 9,7 24
88 202 29
87 6,9 201 110 36
86 200 111 28
85 199 112 9,8 23
84 7,0 197 113 27
83 195 114 35
82 7,1 193 115 26 9,9 22
81 191 116

80 7,2 189 117 25 60 10,0 34 21
79 7,3 187 119 54 10,1
78 7,4 185 121 24 51 10,2 33 20
77 7,5 183 123 48 10,3 19
76 7,6 181 125 23 45 10,4 32
75 7,7 179 127 43 10,6 18
74 7,8 177 129 22 41 10,7 31 17
73 8,0 175 131 39 10,9
72 8,1 173 133 21 38 11,0 30 16
71 8,2 171 135 37 11,2 29 15

70 8,3 169 138 20 35 11,3
69 8,4 167 141 34 11,4 28 14
68 8,5 164 145 19 33 11,6 13
67 8,6 162 148 31 11,7 27
66 8,7 160 151 18 30 11,9 12
65 8,9 158 155 29 12,0 26 11
64 9,0 156 158 17 28 12,2
63 9,1 154 161 26 12,3 25 10
62 9,2 152 164 16 24 12,5 24
61 9,3 150 168 23 12,6 9

60 9,4 148 171 15 22 12,7 23 8
59 9,5 146 174 21 12,9
58 9,7 144 178 14 20 13,0 22 7
57 9,8 142 181 19 13,2 6
56 9,9 139 184 13 18 13,3 21
55 10,0 137 188 17 13,5 5
54 10,1 135 191 12 15 13,6 20
53 10,2 133 194 14 13,8 4
52 10,3 131 198 11 13 13,9 19
51 10,5 129 201 12 14,1 3
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GIRLS – 8 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,6 126 205 10 11 14,2 18   2
49 10,7 125 208 10 14,3
48 10,8 123 212 9 9 14,5 17   1
47 10,9 121 215 8 14,6   0
46 11,0 119 218 8 7 14,8 16 - 1
45 11,1 117 221 6 14,9
44 11,3 114 225 5 15,1 15 - 2
43 11,4 112 228 7 4 15,2
42 11,5 110 231 3 15,4 14 - 3
41 11,6 108 235 6 2 15,5 - 4

40 11,7 106 238 15,7 13
39 11,8 104 241 1 15,8 - 5
38 11,9 102 245 5 15,9 12 - 6
37 12,1 100 248 16,1 11
36 12,2 98 251 4 16,2 - 7
35 12,3 97 255 16,4 10 - 8
34 12,4 95 258 3 16,5
33 12,5 93 261 16,7 9 - 9
32 12,6 91 265 16,8 - 10
31 12,7 90 268 2 17,0 8

30 12,9 88 271 17,1 - 11
29 13,0 86 274 1 17,2 7
28 13,1 84 278 17,4 - 12
27 13,2 83 281 17,5 6
26 13,3 81 284 17,7 5
25 13,4 79 288 17,8 - 13
24 13,5 77 291 18,0 4
23 13,6 76 294 18,1
22 13,8 74 298 18,3 3 - 14
21 13,9 72 301 18,4

20 14,0 71 304 18,5 2
19 14,1 69 307 18,7 - 15
18 14,2 67 310 18,9 1
17 65 313 19,1 - 16
16 14,3 63 316 19,2
15 61 319 19,3 - 17
14 14,4 59 322 19,4
13 57 325 19,5 - 18
12 14,5 56 328 19,6
11 55 331 19,7 - 19

10 14,6 54 334 19,8
9 337 19,9 - 20
8 14,7 53 340 20,0
7 343 20,1
6 52 346 20,2 - 21
5 14,8 349 20,3
4 352 20,4
3 51 355 20,5 - 22
2 358 20,6
1 14,9 361 20,7
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 220 9,3 27
99 6,5 219 103
98 218 34 39
97 217
96 216
95 6,6 215 33
94 214 104 9,4 26
93 213 32
92 212 38
91 6,7 211 31

90 210 105
89 209 30 9,5 25
88 208
87 6,8 207 106 29 37
86 206
85 205 107 28 9,6 24
84 6,9 203 108
83 201 109 27 36
82 7,0 199 110 9,7 23
81 197 111 26

80 7,1 195 112 60 9,8 35 22
79 7,2 193 114 54 9,9
78 7,3 191 116 25 51 10,0 34 21
77 7,4 189 118 48 10,2 20
76 7,5 187 120 24 45 10,3 33
75 7,6 185 122 43 10,4 19
74 7,7 183 124 23 41 10,6 32 18
73 7,8 181 126 39 10,7
72 7,9 179 128 22 38 10,9 31 17
71 8,0 177 130 37 11,0 16

70 8,1 175 133 21 35 11,1 30
69 8,2 173 137 34 11,3 29 15
68 8,3 171 140 33 11,4 14
67 8,4 169 143 20 31 11,5 28
66 8,5 166 147 30 11,7 13
65 8,6 164 150 19 29 11,8 27 12
64 8,7 162 153 28 12,0
63 8,8 160 157 18 26 12,1 26 11
62 8,9 158 160 24 12,2 10
61 9,1 156 163 23 12,4 25

60 9,2 154 167 17 22 12,5 9
59 9,3 152 170 21 12,7 24 8
58 9,4 150 174 16 20 12,8 23
57 9,5 147 177 19 13,0 7
56 9,6 145 180 15 18 13,1 22 6
55 9,7 143 184 17 13,2
54 9,8 141 187 14 15 13,3 21 5
53 9,9 139 190 14 13,5 4
52 10,1 137 194 13 13 13,6 20
51 10,2 135 197 12 13,8 3
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GIRLS – 9 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 10,3 133 200 12 11 13,9 19   2
49 10,4 131 204 10 14,0   1
48 10,5 128 207 11 9 14,2 18
47 10,6 126 211 7 14,3   0
46 10,7 124 214 10 6 14,4 17 - 1
45 10,8 122 217 5 14,6
44 10,9 120 221 9 4 14,7 16 - 2
43 11,0 118 224 3 14,9
42 11,1 116 227 8 2 15,0 15 - 3
41 11,3 114 231 1 15,1 - 4

40 11,4 112 234 7 15,3 14
39 11,5 109 237 15,4 - 5
38 11,6 107 241 15,5 13 - 6
37 11,7 105 244 6 15,7 12
36 11,8 103 247 15,8 - 7
35 11,9 101 251 5 16,0 11 - 8
34 12,0 99 254 16,1
33 12,1 97 258 4 16,2 10 - 9
32 12,2 95 261 16,4 - 10
31 12,3 94 264 3 16,5 9

30 12,5 93 268 16,7 - 11
29 12,6 91 271 16,8 8
28 12,7 90 275 2 16,9
27 12,8 88 278 17,1 7 - 12
26 12,9 86 281 17,2 6
25 13,0 85 285 1 17,3
24 13,1 84 288 17,5 5 - 13
23 13,2 82 291 17,6
22 13,3 80 295 17,8 4
21 13,5 79 298 17,9 - 14

20 13,6 77 301 18,0 3
19 13,7 75 304 18,2 - 15
18 13,8 73 307 18,4 2
17 71 310 18,5 - 16
16 13,9 69 313 18,6 1
15 67 316 18,7 - 17
14 14,0 65 319 18,9
13 64 322 19,0 - 18
12 14,1 63 325 19,1
11 62 328 19,2 - 19

10 14,2 61 331 19,3
9 60 334 19,4 - 20
8 14,3 59 337 19,5
7 340 19,6
6 58 343 19,7 - 21
5 14,4 345 19,8
4 57 347 19,9
3 349 20,0 - 22
2 56 351 20,1
1 14,5 353 20,2



110

����
�����������
�����
����
��������������

P
U

N
K

T
A

C
JA

(s
co

re
s)

B
IE

G
 N

A
 5

0 
M

(5
0 

m
 d

as
h)

S
K

O
K

 W
 D

A
L

Z
 M

IE
JS

C
A

(s
ta

nd
in

g 
br

oa
d

ju
m

p)

B
IE

G
N

A
 6

00
 M

(6
00

 m
 r

un
)

�
��
�
��
�

O
N

I
(h

an
d 

gr
ip

)

Z
W

IS
 N

A
�
�
��
	


�
�

R
�

K
A

C
H

(b
en

t a
rm

 h
an

g)

B
IE

G
 4

 X
 1

0 
M

(s
hu

ttl
e 

ru
n)

S
IA

D
Y



��
�
�

E
N

IA
(s

it
 u

ps
)

�
�
�
�
�

�	
�
�
�
�
��

(b
en

d 
tr

un
k)

pkt s cm s kG s s liczba cm
100 227 39 9,0
99 226
98 225 38 26
97 224 40
96 6,3 223 101 37
95 222
94 221 36 9,1
93 220
92 219 35 25
91 6,4 218 102 39

90 217 34
89 216 9,2
88 215 33
87 6,5 213 103 24
86 211 32 38
85 209 9,3
84 6,6 207 104 31
83 205 23
82 6,7 203 105 30 9,4 37
81 201 106

80 6,8 199 107 29 60 9,5 22
79 6,9 197 109 54 9,7 36
78 7,0 195 111 28 51 9,8 21
77 7,1 193 113 48 9,9 35
76 7,2 191 115 27 45 10,1 20
75 7,3 189 117 43 10,2 34 19
74 7,4 187 119 26 41 10,3
73 7,6 185 121 39 105 33 18
72 7,7 183 123 25 38 10,6
71 7,8 181 125 37 10,7 32 17

70 7,9 179 128 24 35 10,9 31 16
69 8,0 177 131 34 11,0
68 8,1 175 134 23 33 11,1 30 15
67 8,2 173 137 31 11,3 14
66 8,3 171 140 22 30 11,4 29
65 8,4 169 148 29 11,6 13
64 8,5 167 151 21 28 11,7 28 12
63 8,6 165 155 26 11,8
62 8,7 163 158 20 24 12,0 27 11
61 8,8 161 161 23 12,1 26 10

60 8,9 159 164 19 22 12,2
59 9,0 157 168 21 12,4 25 9
58 9,1 155 171 18 20 12,5 8
57 9,2 153 174 19 12,6 24
56 9,3 151 177 17 18 12.8 23 7
55 9,4 149 181 17 13,0 6
54 9,5 147 184 16 15 13,1 22
53 9,6 145 187 14 13,2 5
52 9,7 143 191 15 13 13,3 21 4
51 9,8 141 194 12 13,5
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GIRLS – 10 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,9 139 197 14 11 13,6 20   3
49 10,1 136 200 10 13,7   2
48 10,2 134 204 13 9 13,9 19
47 10,3 132 207 8 14,0   1
46 10,4 130 210 12 7 14,1 18   0
45 10,5 128 213 6 14,3 17
44 10,6 125 217 11 5 14,4 - 1
43 10,7 123 220 4 14,5 16 - 2
42 10,8 121 223 10 3 14,7 15
41 10,9 119 227 2 14,8 - 3

40 11,0 116 230 9 15,0 14 - 4
39 11,1 114 233 1 15,1 13
38 11,2 112 237 8 15,2 - 5
37 11,3 110 240 15,4 12 - 6
36 11,4 107 243 7 15,5
35 11,5 105 246 15,6 11 - 7
34 11,6 103 250 6 15,8 - 8
33 11,7 101 253 15,9 10
32 11,9 98 256 5 16,0 9 - 9
31 12,0 96 259 16,2 - 10

30 12,1 94 263 4 16,3 8
29 12,2 92 266 16,5 - 11
28 12,3 89 269 3 16,6 7
27 12,4 88 273 16,7 6 - 12
26 12,5 87 276 2 16,9
25 12,6 86 279 17,0 5
24 12,7 85 282 1 17,1 - 13
23 12,8 84 285 17,3 4
22 12,9 83 289 17,4
21 13,0 82 292 17,5 3 - 14

20 13,1 81 295 17,7
19 13,2 80 298 17,9 2
18 13,3 79 301 18,0 - 15
17 78 304 18,1
16 13,4 77 307 18,2 1 - 16
15 76 310 18,3
14 13,5 75 313 18,4 - 17
13 74 316 18,5
12 13,6 73 319 18,6 - 18
11 72 322 18,7

10 13,7 71 325 18,8 - 19
9 70 328 18,9
8 13,8 69 331 19,0 - 20
7 68 334 19,1
6 67 337 19,2
5 13,9 66 339 19,3 - 21
4 65 341 19,4
3 64 343 19,5
2 63 345 19,6 - 22
1 14,0 62 347 19,7
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 234 8,9
99 233 42
98 232 99 40
97 231 41 27
96 6,1 230
95 229 40
94 228 9,0
93 227 39
92 226 100 39
91 6,2 225 38 26

90 224
89 223 37 9,1
88 222
87 6,3 220 101 36 38
86 218 25
85 216 35 9,2
84 6,4 214 102
83 212 34 37
82 6,5 210 103 9,3 24
81 208 104 33

80 6,6 206 105 60 9,4 36
79 6,7 204 107 32 54 9,5 23
78 6,8 202 109 52 9,7 35
77 6,9 200 111 31 50 9,8 22
76 7,0 198 113 48 9,9 34
75 7,1 196 115 30 46 10,1 21
74 7,2 194 117 44 10,2 33 20
73 7,3 192 119 29 42 10,3
72 7,4 190 122 28 41 10,5 32 19
71 7,5 188 125 40 10,6 18

70 7,6 186 128 27 39 10,7 31 17
69 7,7 184 131 38 10,9 16
68 7,8 182 134 26 37 11,0 30
67 7,9 180 138 36 11,1 15
66 8,0 178 141 25 35 11,3 29 14
65 8,1 176 144 34 11,4
64 8,2 174 147 24 33 11,5 28 13
63 8,3 172 151 32 11,6 12
62 8,4 170 154 23 31 11,8 27
61 8,5 168 157 11,9 26 11

60 8,6 166 160 22 30 12,0 10
59 8,7 164 164 21 29 12,2 25
58 8,8 162 167 28 12,3 9
57 8,9 160 170 20 27 12,4 24 8
56 9,0 158 173 26 12,6
55 9,1 156 177 19 25 12,7 23 7
54 9,2 154 180 24 12,8 6
53 9,3 152 183 18 23 13,0 22
52 9,4 150 187 22 13,1 5
51 9,5 148 190 17 21 13,2 21
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GIRLS – 11 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,6 145 193 20 13,3 4
49 9,7 143 196 16 19 13,5 20 3
48 9,8 141 200 18 13,6
47 9,9 139 203 15 17 13,7 19 2
46 10,0 137 206 13,9 1
45 10,1 134 209 14 16 14,0 18 0
44 10,2 132 213 14,1 - 1
43 10,3 130 216 13 15 14,3 17 - 2
42 10,4 127 219 14,4
41 10,5 125 222 12 14 14,5 16 - 3

40 10,6 123 226 11 14,7 - 4
39 10,7 121 229 13 14,8 15
38 10,9 118 232 10 14,9 - 5
37 11,0 116 235 12 15,0 14 - 6
36 11,1 114 239 9 15,2
35 11,2 112 242 11 15,3 13 - 7
34 11,3 109 245 8 15,4 - 8
33 11,4 107 248 10 15,6 12
32 11,5 105 252 7 15,7 11 - 9
31 11,6 103 255 9 15,8

30 11,7 100 258 6 16,0 10 - 10
29 11,8 98 261 8 16,1
28 11,9 96 265 5 16,2 9 - 11
27 12,0 93 268 7 16,4
26 12,1 91 271 4 16,5 8 - 12
25 12,2 89 275 6 16,6
24 12,3 87 278 3 16,8 7
23 12,4 86 281 5 16,9 - 13
22 12,5 85 284 2 17,0 6
21 12,6 84 288 4 17,1

20 12,7 83 291 1 17,2 5 - 14
19 12,8 82 294 3 17,4
18 12,9 81 297 17,6 - 15
17 80 300 2 17,7 4
16 13,0 79 303 17,8 - 16
15 78 306 1 17,9
14 13,1 77 309 18,0 - 17
13 76 312 18,1 3
12 13,2 75 315 18,2 - 18
11 74 318 18,3

10 13,3 73 321 18,4 - 19
9 72 324 18,5
8 13,4 71 327 18,6 2 - 20
7 70 330 18,7
6 69 333 18,8
5 13,5 68 336 18,9 - 21
4 67 338 19,0
3 66 340 19,1
2 65 342 19,2 1 - 22
1 13,6 64 344 19,3
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 240 135 8,8 30
99 239 45 40
98 238
97 6,1 237 136 44
96 236
95 235 137 43
94 234 138 8,9 29
93 233 139 42 39
92 6,2 232 140
91 231 141 41

90 230 142
89 229 143 40 9,0 28
88 6,3 228 144 38
87 226 145 39
86 224 146
85 6,4 222 147 38 9,1 27
84 220 148 37
83 6,5 218 149 37
82 216 150 9,2 26
81 6,6 214 152 36 36

80 6,7 212 153 60 9,3 25
79 210 154 35 54 9,4
78 6,8 208 156 52 9,6 35 24
77 6,9 206 158 34 50 9,7 23
76 204 160 48 9,8 34
75 7,0 202 162 33 46 9,9 22
74 7,1 200 164 44 10,1 33 21
73 7,2 198 166 32 42 10,2
72 7,3 196 168 41 10,3 20
71 7,4 194 170 31 40 10,4 32 19

70 7,5 192 172 39 10,6
69 7,6 190 174 30 38 10,7 31 18
68 7,7 188 177 37 10,8 17
67 186 181 29 36 11,0 30
66 7,8 184 185 35 11,1 16
65 7,9 182 188 28 34 11,2 29 15
64 8,0 180 192 27 33 11,3
63 8,1 178 196 32 11,4 28 14
62 8,2 176 199 26 31 11,6 13
61 8,3 174 203 11,7 27

60 8,4 172 207 25 30 11,8 12
59 8,5 170 210 24 29 12,0 26 11
58 8,6 168 214 28 12,1
57 8,7 166 218 23 27 12,2 25 10
56 164 221 26 123 9
55 8,8 162 225 22 25 12,4 24
54 8,9 160 229 21 24 12,6 8
53 9,0 158 232 23 12,7 23 7
52 9,1 156 236 20 22 12,8
51 9,2 154 240 21 12,9 22 6
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GIRLS – 12 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,3 152 243 19 20 13,0   5
49 9,4 150 247 19 13,2 21   4
48 9,5 148 250 18 18 13,3
47 9,6 145 254 17 13,4 20   3
46 9,7 143 258 17 13,6   2
45 9,8 141 261 16 13,7 19   1
44 138 265 16 13,8   0
43 9,9 136 269 15 13,9 18 - 1
42 10,0 134 272 15 14,1
41 10,1 132 276 14 14,2 17 - 2

40 10,2 129 280 14 14,3 - 3
39 10,3 127 283 13 14,4 16
38 10,4 125 287 13 14,6 - 4
37 10,5 123 291 12 14,7 15 - 5
36 10,6 120 294 12 14,8
35 10,7 118 298 11 14,9 14 - 6
34 10,8 116 302 11 15,1 - 7
33 113 305 10 15,2 13
32 10,9 111 309 10 15,3 - 8
31 11,0 109 312 9 15,4 12

30 11,1 107 316 9 15,6 - 9
29 11,2 104 320 8 8 15,7 11
28 11,3 102 323 15,8 - 10
27 11,4 100 327 7 7 15,9 10
26 11,5 99 331 6 16,1 - 11
25 11,6 98 334 6 16,2 9
24 11,7 97 338 5 16,3 - 12
23 11,8 96 342 5 16,4 8
22 95 345 4 16,6 - 13
21 11,9 94 349 4 16,7 7

20 12.0 93 353 16,8 - 14
19 12,1 92 357 3 3 16,9 6
18 12,2 91 360 17,0 - 15
17 90 363 2 17,1 5
16 12,3 89 366 17,2 - 16
15 88 369 2 1 17,3 4
14 12,4 87 372 17,4 - 17
13 86 375 17,5 3
12 12,5 85 378 17,6 - 18
11 84 381 17,7 2

10 12,6 83 384 1 17,8 - 19
9 82 387 17,9 1
8 12,7 81 390 18,0 - 20
7 80 393 18,1
6 79 396 18,2
5 12,8 78 399 18,3 - 21
4 77 402 18,4
3 76 405 18,5
2 75 407 18,6 - 22
1 12,9 74 409 18,7
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 246 135
99 245 48 8,7
98 244 30
97 243 136 47 40
96 6,0 242
95 241 137 46
94 240 138 8,8
93 239 139 45
92 238 140 39 29
91 6,1 237 141 44

90 236 142
89 235 143 43 8,9
88 234 144
87 6,2 232 145 42 38 28
86 230 146
85 228 147 41 9,0
84 6,3 226 148
83 224 149 40 37 27
82 6,4 222 150 9,1
81 220 152 39

80 6,5 218 153 60 9,2 36 26
79 6,6 216 154 38 54 9,3
78 6,7 214 156 52 9,4 35 25
77 212 158 37 50 9,6
76 6,8 210 160 48 9,7 34 24
75 6,9 208 162 36 46 9,8 23
74 7,0 206 164 44 9,9 33
73 7,1 204 166 35 42 10,1 22
72 7,2 202 168 41 10,2 32 21
71 7,3 200 170 34 40 10,3

70 198 172 39 10,4 31 20
69 7,4 196 174 33 38 10,5 19
68 7,5 194 177 32 37 10,7
67 7,6 192 181 36 10,8 30 18
66 7,7 190 184 31 35 10,9 17
65 7,8 188 188 34 11,0 29
64 7,9 186 192 30 33 11,1 16
63 184 196 29 32 11,3 28 15
62 8,0 182 199 31 11,4
61 8,1 180 203 28 11,5 27 14

60 8,2 178 207 30 11,6 13
59 8,3 176 210 27 29 11,8 26
58 8,4 174 214 28 11,9 12
57 8,5 172 218 26 27 12,0 25 11
56 170 222 26 12,1
55 8,6 168 225 25 25 12,3 24 10
54 8,7 166 229 24 24 12,4 9
53 8,8 164 233 23 12,5 23
52 8,9 162 236 23 22 12,6 8
51 9,0 160 240 22 21 12,7 22 7
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GIRLS – 13 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 9,1 158 243 20 12,9   6
49 9,2 155 247 21 19 13,0 21   5
48 9,3 153 251 20 18 13,1
47 151 255 17 13,2 20   4
46 9,4 149 259 19 13,3   3
45 9,5 147 262 18 16 13,5 19   2
44 9,6 144 266 13,6   1
43 9,7 142 270 17 15 13,7 18   0
42 9,8 140 273 13,8
41 9,9 138 277 16 14 14,0 17 - 1

40 136 281 14,1 - 2
39 10,0 133 284 15 13 14,2 16
38 10,1 131 288 14 14,3 - 3
37 10,2 129 292 12 14,4 15 - 4
36 10,3 127 296 13 14,6
35 10,4 125 299 11 14,7 14 - 5
34 10,5 122 303 12 14,8 - 6
33 120 307 10 14,9 13
32 10,6 118 310 11 15,1 - 7
31 10,7 116 314 10 9 15,2 12

30 10,8 113 318 15,3 - 8
29 10,9 111 321 9 8 15,4 11
28 11,0 109 325 15,5 - 9
27 11,1 107 329 8 7 15,7 10
26 106 333 15,8 - 10
25 11,2 105 336 7 6 15,9 9
24 11,3 104 340 16,0 - 11
23 11,4 103 344 6 5 16,1 8
22 11,5 102 347 16,3 - 12
21 11,6 101 350 5 4 16,4 7

20 11,7 100 354 16,5 - 13
19 11,8 99 357 3 16,6 6
18 98 360 4 16,7 - 14
17 11,9 97 363 2 16,8
16 96 366 16,9 5 - 15
15 12,0 95 369 1 17,0
14 94 372 3 17,1 - 16
13 12,1 93 375 17,2
12 92 378 17,3 4 - 17
11 12,2 91 381 17,4

10 90 384 17,5 - 18
9 12,3 89 387 2 17,6
8 88 390 17,7 - 19
7 87 393 17,8
6 12,4 86 396 17,9 3
5 85 399 18,0 - 20
4 84 402 18,1
3 83 405 1 18,2
2 12,5 82 407 18,3 - 21
1 81 409 18,4
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 249 135 50
99 248
98 247 49 40 31
97 246 136 8,5
96 245 48
95 6,0 244 137
94 243 138 47
93 242 139
92 241 140 46 8,6 39 30
91 240 141

90 6,1 239 142 45
89 238 143
88 237 144 44 8,7
87 235 145 38 29
86 6,2 233 146 43
85 231 147 8,8
84 229 148 42
83 6,3 227 149 8,9 37 28
82 225 150 41 9,0
81 6,4 223 152 9,1

80 6,5 221 153 40 60 9,2 36 27
79 6,6 219 154 54 9,3
78 217 156 39 52 9,4 35 26
77 6,7 215 158 50 9,5
76 6,8 213 160 38 48 9,6 34 25
75 6,9 211 162 46 9,7
74 7,0 209 164 37 44 9,8 33 24
73 207 166 42 9,9 23
72 7,1 205 168 36 41 10,0 32
71 7,2 203 170 40 10,1 22

70 7,3 201 172 35 39 10,3 31 21
69 7,4 199 174 38 10,4
68 7,5 197 176 34 37 10,5 30 20
67 195 178 36 10,6 19
66 7,6 193 182 33 35 10,7 29
65 7,7 191 186 34 10,8 18
64 7,8 189 190 32 33 11,0 28 17
63 7,9 187 194 32 11,1
62 8,0 185 198 31 31 11,2 27 16
61 183 202 30 11,3 15

60 8,1 181 206 30 11,4 26
59 8,2 179 210 29 29 11,5 14
58 8,3 177 213 28 28 11,7 13
57 175 217 27 11,8 25
56 8,4 173 221 27 26 11,9 12
55 8,5 171 225 25 12,0 24 11
54 8,6 169 229 26 24 12,1
53 167 232 23 12,4 23 10
52 8,7 165 236 25 22 12,5 9
51 8,8 163 240 21 12,6 22
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GIRLS – 14 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,9 161 243 24 20 12,7   8
49 9,0 159 247 23 19 12,8 21   7
48 9,1 157 251 18 13,0
47 9,2 155 255 22 17 13,1 20   6
46 9,3 153 259 13,2   5
45 150 263 21 16 13,3 19   4
44 9,4 148 266 13,4   3
43 9,5 146 270 20 15 13,5 18   2
42 9,6 144 274 13,7
41 9,7 142 278 19 14 13,8 17   1

40 139 281 13,9   0
39 9,8 137 285 18 13 14,0 16
38 9,9 135 289 14,1 - 1
37 10,0 133 293 17 12 14,2 15 - 2
36 10,1 131 296 16 14,3
35 129 300 11 14,5 14 - 3
34 10,2 126 304 15 14,6 - 4
33 10,3 124 308 10 14,7 13
32 10,4 122 311 14 14,8 - 5
31 10,5 120 315 9 14,9 12

30 10,6 118 319 13 15,0 - 6
29 115 323 8 15,1
28 10,7 113 327 12 15,3 11 - 7
27 10,8 111 330 11 7 15,4
26 10,9 110 334 15,5 10 - 8
25 11,0 109 338 10 6 15,6
24 108 342 9 15,7 9 - 9
23 11,1 107 345 5 15,8
22 11,2 106 348 8 16,0 8 - 10
21 11,3 105 351 4 16,1

20 11,4 104 354 7 16,2 7 - 11
19 103 357 3 16,3
18 11,5 102 360 16,4 6 - 12
17 101 363 6 2 16,5
16 11,6 100 366 16,6 5 - 13
15 99 369 1 16,7
14 11,7 98 372 16,8 4 - 14
13 97 375 5 16,9
12 11,8 96 378 17,0 3 - 15
11 95 381 17,1

10 11,9 94 384 17,2 2 - 16
9 93 387 17,3
8 12,0 92 389 4 17,4 1 - 17
7 91 391 17,5
6 12,1 90 393 17,6 - 18
5 89 395 17,7
4 88 397 17,8
3 12,2 87 399 17,9 - 19
2 86 400 3 18,0
1 85 401 18,1
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 253 133 52
99 252 40
98 251 51 8,4
97 250 134
96 6,0 249 50 32
95 248 135
94 247 136 49
93 246 137 8,5 39
92 245 138 48
91 6,1 244 139

90 243 140 47 31
89 242 141 8,6
88 241 142 46 38
87 6,2 239 143
86 237 144 45 8,7
85 235 145 8,8 30
84 6,3 233 146 44 8,9 37
83 231 147 9,0
82 6,4 229 148 43 9,1
81 6,5 227 150 9,2 36 29

80 225 151 42 60 9,3
79 6,6 223 152 57 9,4 35
78 6,7 221 154 41 54 9,5 28
77 6,8 219 156 52 9,6 34
76 217 158 40 50 9,7 27
75 6,9 215 160 49 9,8 33
74 7,0 213 162 39 48 9,9 26
73 7,1 211 164 47 10,0 32 25
72 209 166 38 46 10,1 24
71 7,2 207 168 37 45 10,2 31

70 7,3 205 170 44 10,4 23
69 7,4 203 173 36 43 10,5 30 22
68 7,5 201 176 42 10,6 21
67 199 180 35 41 10,7
66 7,6 197 183 40 10,8 29 20
65 7,7 195 187 34 39 10,9 19
64 7,8 193 191 38 11,0 28 18
63 191 194 33 11,1
62 7,9 189 198 37 11,3 27 17
61 8,0 187 201 32 36 11,4 16

60 8,1 185 205 35 11,5 26 15
59 183 209 31 34 11,6
58 8,2 181 212 30 33 11,7 14
57 8,3 179 216 32 11,8 25 13
56 8,4 177 219 29 31 11,9
55 8,5 175 223 28 12,1 24 12
54 173 227 30 12,2 11
53 8,6 171 230 27 29 12,3 23
52 8,7 169 234 28 12,4 10
51 8,8 167 237 26 27 12,5 22 9
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GIRLS – 15 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 165 241 25 26 12,6   8
49 8,9 163 245 25 12,7 21   7
48 9,0 161 248 24 24 12,9
47 9,1 158 252 23 13,0 20   6
46 9,2 156 255 23 22 13,1   5
45 154 259 21 13,2 19   4
44 9,3 152 263 22 20 13,3   3
43 9,4 150 266 21 13,4 18   2
42 9,5 148 270 19 13,5
41 9,6 146 273 20 13,7   1

40 143 277 18 13,8 17   0
39 9,7 141 281 19 13,9
38 9,8 139 284 17 14,0 16 - 1
37 9,9 137 288 18 14,1 - 2
36 10,0 135 291 17 16 14,2 15
35 133 295 14,3 - 3
34 10,1 131 299 16 15 14,4 14 - 4
33 10,2 128 302 14,6
32 126 306 15 14 14,7 - 5
31 10,3 124 310 14,8 13

30 10,4 122 313 14 13 14,9 - 6
29 10,5 120 317 13 15,0 12
28 118 320 12 15,1 - 7
27 10,6 116 324 12 15,2 11
26 10,7 115 328 11 15,4 - 8
25 10,8 114 331 11 15,5 10
24 10,9 113 335 10 15,6 - 9
23 112 338 10 15,7
22 11,0 111 342 9 15,8 9 - 10
21 11,1 110 346 9 15,9

20 11,2 109 349 8 16,1 8 - 11
19 11,3 108 352 8 16,2
18 107 355 7 16,3 7 - 12
17 11,4 106 358 16,4
16 105 361 7 6 16,5 - 13
15 11,5 104 364 16,6 6
14 103 367 5 16,7 - 14
13 11,6 102 370 16,8
12 101 373 6 4 16,9 - 15
11 11,7 100 376 17,0 5

10 99 379 3 17,1 - 16
9 11,8 98 382 17,2
8 97 385 2 - 17
7 96 388 17,3
6 11,9 95 391 5 1 4
5 94 393 17,4 - 18
4 93 395
3 92 397 17,5
2 12,0 91 399
1 90 401 17,6 - 19
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 255 132
99 254 53 8,4
98 253 40
97 252 133 52
96 6,0 251 33
95 250 134 51
94 249 135 8,5
93 248 136 50
92 247 137 39
91 6,1 246 138 49

90 245 139 8,6 32
89 244 140 48
88 243 141
87 6,2 241 142 47 8,7 38
86 239 143
85 237 144 46 8,8 31
84 6,3 235 145 8,9
83 233 146 45 9,0 37
82 6,4 231 147 9,1
81 6,5 229 149 44 9,2 30

80 227 150 60 9,3 36
79 6,6 225 151 43 57 9,4
78 6,7 223 153 54 9,5 35 29
77 6,8 221 155 42 52 9,6
76 219 157 50 9,7 34 28
75 6,9 217 159 41 49 9,8
74 7,0 215 161 48 9,9 33 27
73 7,1 213 163 40 47 10,0 26
72 211 165 46 10,1 32
71 7,2 209 167 39 45 10,2 25

70 7,3 207 170 44 10,3 31 24
69 7,4 205 173 38 43 10,5
68 203 177 42 10,6 30 23
67 7,5 201 180 37 41 10,7 22
66 7,6 199 184 36 40 10,8 29
65 7,7 197 187 39 10,9 21
64 195 191 35 38 11,0 28 20
63 7,8 193 194 34 11,1 19
62 7,9 191 198 37 11,2 27
61 8,0 189 201 33 36 11,3 18

60 187 205 32 35 11,5 17
59 8,1 185 208 34 11,6 26 16
58 8,2 183 212 31 33 11,7 15
57 8,3 181 215 32 11,8 25 14
56 179 219 30 31 11,9
55 8,4 177 222 29 12,0 24 13
54 8,5 175 226 30 12,1 12
53 8,6 173 229 28 29 12,2 23
52 171 233 28 12,4 11
51 8,7 169 236 27 27 12,5 22 10
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GIRLS – 16 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 167 239 26 12,6   9
49 8,9 165 243 26 25 12,7 21   8
48 9,0 163 247 24 12,8
47 161 250 25 23 12,9 20   7
46 9,1 158 253 22 13,0   6
45 9,2 156 257 24 21 13,1 19   5
44 9,3 154 261 23 20 13,3   4
43 152 264 13,4 18   3
42 9,4 150 267 22 19 13,5
41 9,5 148 271 21 13,6   2

40 9,6 145 274 18 13,7 17 1
39 143 278 20 13,8
38 9,7 141 281 19 17 13,9 16   0
37 9,8 139 285 14,0 - 1
36 9,9 137 288 18 16 14,1 15
35 135 292 14,3 - 2
34 10,0 132 295 17 15 14,4 14 - 3
33 10,1 130 299 14,5
32 10,2 128 302 16 14 14,6 13 - 4
31 126 306 14,7

30 10,3 124 309 15 13 14,8 - 5
29 10,4 122 313 14,9 12
28 10,5 120 316 14 12 15,0 - 6
27 118 320 15,2 11
26 10,6 117 323 13 11 15,3 - 7
25 10,7 116 327 15,4 10
24 10,8 115 330 12 10 15,5 - 8
23 114 334 15,6 9
22 10,9 113 337 11 9 15,7 - 9
21 11,0 112 341 15,8 8

20 11,1 111 344 10 8 15,9 - 10
19 110 347 16,0 7
18 11,2 109 350 7 16,1 - 11
17 108 353 9 16,2
16 11,3 107 356 6 16,3 6 - 12
15 106 359 16,4
14 11,4 105 362 5 16,5 - 13
13 104 365 8 16,6
12 11,5 103 368 4 16,7 5 - 14
11 102 371 16,8

10 11,6 101 374 3 16,9 - 15
9 100 377 17,0
8 11,7 99 380 7 2 - 16
7 98 383 17,1 4
6 97 386
5 11,8 96 388 1 17,2 - 17
4 95 390
3 94 392 17,3
2 11,9 93 394 6 - 18
1 92 396 17,4 3
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 258 132 8,4 40
99 257
98 256 53
97 255 133
96 254 33
95 6,0 253 134 8,5
94 252 135 52 39
93 251 136
92 250 137
91 249 138 51 8,6

90 6,1 248 139 32
89 247 140 50 38
88 245 141 8,7
87 243 142 49
86 6,2 241 143
85 239 144 48 8,8 37 31
84 237 145
83 6,3 235 146 47 8,9
82 233 147 9,0 36
81 6,4 231 149 46 9,1 30

80 6,5 229 150 60 9,2 35
79 6,6 227 151 45 57 9,3
78 6,7 225 153 54 9,4 34 29
77 6,8 223 155 44 52 9,5
76 6,9 221 157 43 50 9,6 33 28
75 7,0 219 159 49 9,7
74 7,1 217 161 42 48 9,8 32 27
73 7,2 215 163 41 47 9,9 26
72 213 165 46 10,0 31
71 7,3 211 167 40 45 10,1 25

70 7,4 209 170 39 44 10,3 30 24
69 207 173 43 10,4
68 7,5 205 177 38 42 10,5 29 23
67 7,6 203 181 37 41 10,6 22
66 7,7 201 185 40 10,7 28
65 199 189 36 39 10,8 21
64 7,8 197 192 35 38 10,9 27 20
63 7,9 195 195 11,1
62 8,0 193 199 34 37 11,2 26 19
61 8,1 191 202 33 36 11,3 18

60 189 206 35 11,4 25
59 8,2 187 209 32 34 11,5 17
58 8,3 185 212 33 11,6 24 16
57 8,4 183 216 31 32 11,7
56 181 219 31 11,9 15
55 8,5 179 223 30 12,0 23 14
54 177 226 29 30 12,1 13
53 8,6 175 229 29 12,2 22
52 173 233 28 28 12,3 12
51 8,7 171 236 27 12,4 21 11
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GIRLS – 17 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 169 239 27 26 12,5 10
49 8,9 166 243 25 12,7 20   9
48 9,0 163 246 26 24 12,8
47 161 250 23 12,9 19   8
46 9,1 158 253 25 22 13,0   7
45 9,2 155 257 24 21 13,1 18   6
44 9,3 152 260 20 13,2   5
43 150 263 23 13,3 17   4
42 9,4 148 267 22 19 13,5
41 9,5 146 270 13,6   3

40 9,6 144 274 21 18 13,7 16   2
39 142 277 13,8
38 9,7 140 281 20 17 13,9 15   1
37 9,8 138 284 14,0   0
36 9,9 135 287 19 16 14,1 14
35 133 291 18 14,3 - 1
34 10,0 131 294 15 14,4 13 - 2
33 10,1 129 298 17 14,5
32 10,2 127 301 16 14 14,6 12 - 3
31 125 304 14,7

30 10,3 123 308 15 13 14,8 11 - 4
29 10,4 122 311 14,9
28 10,5 121 315 14 12 15,0 10 - 5
27 120 318 13 15,2
26 10,6 119 321 11 15,3 - 6
25 10,7 118 325 12 15,4 9
24 10,8 117 328 10 15,5 - 7
23 116 332 11 15,6
22 10,9 115 335 9 15,7 8 - 8
21 11,0 114 338 10 15,8

20 11,1 113 342 8 16,0 - 9
19 112 345 9 16,1
18 11,2 111 348 7 16,2 7 - 10
17 110 351 16,3
16 11,3 109 354 8 6 16,4 - 11
15 108 357 16,5
14 11,4 107 360 5 16,6 - 12
13 106 363 16,7 6
12 11,5 105 366 7 4 16,8 - 13
11 104 369 16,9

10 11,6 103 372 3 17,0 - 14
9 102 375 17,1
8 11,7 101 378 2 5 - 15
7 100 381 6 17,2
6 99 384 1
5 11,8 98 386 17,3 - 16
4 97 388
3 96 390 17,4 4
2 11,9 95 392 - 17
1 94 394 5 17,5
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 260 132 40
99 8,3
98 259 53
97 258 133
96 257 33
95 6,0 256 134
94 255 135 52 8,4 39
93 254 136
92 253 137
91 252 138 51

90 6,1 251 139 8,5 32
89 250 140 50 38
88 248 141
87 246 142 49 8,6
86 6,2 244 143
85 242 144 48 8,7 37 31
84 240 145 8,8
83 6,3 238 146 47 8,9
82 236 147 9,0 36
81 6,4 234 149 46 9,1 30

80 6,5 232 150 60 9,2 35
79 6,6 230 151 45 57 9,3
78 6,7 228 153 54 9,4 34 29
77 226 155 44 52 9,5
76 6,8 224 157 43 50 9,6 33 28
75 6,9 222 159 49 9,7
74 7,0 220 161 42 48 9,8 32 27
73 7,1 218 163 47 9,9 26
72 216 165 41 46 10,0 31
71 7,2 214 167 40 45 10,1 25

70 7,3 211 170 44 10,3 30 24
69 7,4 209 173 39 43 10,4
68 207 176 42 10,5 29 23
67 7,5 205 179 38 41 10,6 22
66 7,6 203 182 37 40 10,7 28
65 201 185 39 10,8 21
64 7,7 199 188 36 38 10,9 20
63 7,8 197 192 11,1 27
62 195 195 35 37 11,2 19
61 7,9 193 199 34 36 11,3 18

60 8,0 191 202 35 11,4 26
59 8,1 189 206 33 34 11,5 17
58 187 209 32 33 11,6 25 16
57 8,2 185 213 32 11,7
56 8,3 183 216 31 31 11,9 24 15
55 8,4 181 220 12,0 14
54 179 223 30 30 12,1 23
53 8,5 177 227 29 29 12,2 13
52 8,6 175 230 28 12,3 22 12
51 8,7 173 234 28 27 12,4



127

GIRLS – 18 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 170 237 27 26 12,5 21 11
49 8,8 168 241 25 12,6 10
48 8,9 166 244 26 24 12,8 20
47 9,0 164 247 25 23 12,9   9
46 162 251 22 13,0 19   8
45 9,1 160 255 24 21 13,1   7
44 9,2 158 259 23 20 13,2   6
43 9,3 156 262 13,3 18   5
42 154 265 22 19 13,5
41 9,4 152 269 21 13,6 17   4

40 9,5 150 272 18 13,7   3
39 9,6 148 275 20 13,8
38 146 279 19 17 13,9 16   2
37 9,7 144 282 14,0   1
36 9,8 142 286 18 16 14,1 15
35 9,9 140 289 17 14,3   0
34 138 293 15 14,4 14 - 1
33 10,0 136 296 16 14,5
32 10,1 134 300 15 14 14,6 - 2
31 10,2 132 303 14,7 13

30 130 307 14 13 14,8 - 3
29 10,3 128 310 14,9 12
28 10,4 125 314 13 12 15,0 - 4
27 10,5 123 317 15,2 11
26 121 321 12 11 15,3 - 5
25 10,6 120 324 15,4
24 10,7 119 328 10 15,5 10 - 6
23 10,8 118 331 11 15,6
22 117 335 9 15,7 9 - 7
21 10,9 116 338 15,8

20 11,0 115 342 10 8 15,9 8 - 8
19 114 345 16,0
18 11,1 113 349 7 16,1 - 9
17 112 352 9 16,2 7
16 11,2 111 355 6 16,3 - 10
15 110 358 16,4
14 11,3 109 361 5 16,5 - 11
13 108 364 8 16,6 6
12 11,4 107 367 4 16,7 - 12
11 106 370 16,8

10 11,5 105 372 3 16,9 - 13
9 104 374 17,0
8 11,6 103 376 7 2 5 - 14
7 102 378 17,1
6 101 380 1
5 11,7 100 382 17,2 - 15
4 99 384
3 98 386 17,3
2 97 388 6 4 - 16
1 11,8 96 390
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pkt s cm s kG s s liczba cm
100 258 132 8,3 40
99 257
98 256 53
97 255 133 8,4
96 254 33
95 6,0 253 134
94 252 135 52 8,5 39
93 251 136
92 250 137
91 249 138 51 8,6

90 6,1 248 139 32
89 247 140 50 38
88 245 141 8,7
87 243 142 49
86 6,2 241 143
85 239 144 48 8,8 37 31
84 237 145
83 6,3 235 146 47 8,9
82 233 147 9,0 36
81 6,4 231 149 46 9,1 30

80 6,5 229 150 60 9,2 35
79 6,6 227 151 45 56 9,3
78 225 153 53 9,4 34 29
77 6,7 223 155 44 51 9,5
76 6,8 221 157 43 49 9,6 33 28
75 6,9 219 159 48 9,7
74 7,0 217 161 42 47 9,8 32 27
73 215 163 46 9,9
72 7,1 213 165 41 45 10,0 31 26
71 7,2 211 167 40 44 10,1 25

70 7,3 209 170 43 10,3 30 24
69 207 173 39 42 10,4
68 7,4 205 177 41 10,5 29 23
67 7,5 203 180 38 40 10,6 22
66 7,6 201 183 37 39 10,7 28
65 199 187 38 10,9 21
64 7,7 197 190 36 37 11,0 20
63 7,8 195 194 36 11,1 27
62 7,9 193 197 35 35 11,2 19
61 191 201 34 11,3 26 18

60 8,0 189 204 34 33 11,5
59 8,1 187 208 33 32 11,6 25 17
58 8,2 185 211 31 11,7 16
57 183 215 32 30 11,8
56 8,3 181 218 29 11,9 24 15
55 8,4 179 222 31 12,1 14
54 8,5 177 225 30 28 12,2 23 13
53 175 229 27 12,3
52 8,6 173 232 29 26 12,4 22 12
51 8,7 171 236 28 25 12,5 11
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GIRLS – 19 YEARS OLD – BODY HEIGHT AGE
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pkt s cm s kG s s liczba cm

50 8,8 169 239 24 12,7 21 10
49 8,9 167 243 27 23 12,8   9
48 165 246 26 22 12,9 20
47 9,0 163 250 21 13,0   8
46 9,1 161 253 25 20 13,1 19   7
45 9,2 159 257 19 13,3   6
44 157 260 24 13,4 18   5
43 9,3 155 264 18 13,5   4
42 9,4 153 267 23 13,6
41 9,5 151 271 17 13,8 17 3

40 149 274 22 13,9   2
39 9,6 146 278 16 14,0 16
38 9,7 144 281 21 14,1   1
37 9,8 142 285 15 14,2 15   0
36 9,9 140 288 20 14,3
35 138 292 14 14,4 - 1
34 10,0 136 295 19 14,5 14 - 2
33 10,1 134 298 18 13 14,6
32 132 302 14,7 13 - 3
31 10,2 130 305 17 12 14,8

30 10,3 128 309 16 14,9 12 - 4
29 10,4 126 312 11 15,0
28 10,5 124 316 15 15,1 - 5
27 122 319 14 10 15,2 11
26 10,6 120 323 15,3 - 6
25 10,7 119 326 13 9 15,4 10
24 10,8 117 330 15,5 - 7
23 116 333 12 8 15,6 9
22 10,9 115 337 15,7 - 8
21 114 340 11 7 15,8

20 11,0 113 344 15,9 8 - 9
19 112 347 10 6 16,0
18 11,1 111 350 16,1 7 - 10
17 110 353 5 16,2
16 11,2 109 356 9 16,3 - 11
15 108 359 4 16,4 6
14 11,3 107 362 16,5 - 12
13 106 364 3 16,6
12 11,4 105 366 8 16,7 - 13
11 104 368 2 16,8 5

10 11,5 103 370 - 14
9 102 372 1 16,9
8 11,6 101 374 - 15
7 100 376 7 17,0
6 99 378 4
5 11,7 98 380 17,1 - 16
4 97 382
3 96 384 17,2
2 95 386 - 17
1 11,8 94 388 6 17,3
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CRITERIA FOR MEASURING
AEROBIC CAPACITY

BY THE COOPER TEST

Badania finansowane przez KBN    PBZ 002 – 15

The study was supprted by KBN
research project No. PBZ 002 – 15
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Below, we present tables for the aero-
bic capacity as measured by the Cooper
test – a 12-minute endurance run. The ref-
erence ranges presented therein are meant
for children age 7 – 19. We chose this
endurance test from the many available
for several reasons. This is an indirect
method for determining the aerobic ca-
pacity of the body. Many physiological
studies have found a significant correla-
tion between the results of the 12-minute
run and the working capacity of the body.
Regression equations have also been cal-
culated which make it possible to estimate
the level of maximal oxygen intake as the
result of running for 12 minutes (Cooper
1978, Jeannotat 1980). Moreover, the
Cooper test is generally used in the Polish
education system and is fairly easy to con-
duct, and it is also popular in many other
countries, thereby enabling a comparison
between the aerobic capacity of Polish
children and that of children in other coun-
tries.

The reference ranges were drawn up
on the basis of tests conducted in 1999
by the Academy of Physical Education
in Warsaw. Over 73 000 children 7 – 19
years of age randomly selected from
throughout the country took part in the
study.
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Two tables are presented below for
girls and boys categorised according to
chronological age, and two tables are pre-
sented according to body height age. Chil-
dren whose height differs significantly
from that of their peers should use the
second set of tables. For them, the age
adjustment should be calculated accord-
ing to the model described on pages
74-77. Each of the tables is divided into
five ranges and age categories. After not-
ing the distance covered to the nearest 10
metres, first choose the table matching the
child’s sex, then look for the appropriate
age bracket, and then find the range in
which the child’s distance fits.

If the distance covered by the child
fits, for example, within the category la-
belled "medium range of reference", that
means that the child’s aerobic capacity is
at an adequate level (shared by 34% of
the population). Distances above the me-
dium range are hight or excellent. Distan-
ces below the medium range are a sign
that the child’s level of aerobic capacity
is insufficient for optimal functioning in
everyday - not only school - life.
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We recommend that the tables here
be used mainly for diagnostic purposes,
as information for pupils, parents and
teachers – not as the basis for grading pu-
pils in physical education classes.

The Cooper’s test encompases a
continuous run within 12 minutes and is
measured by the number of meters run
during that time. We recommend to carry
out that test on a circular running track
after prior checking its length. In case
such a track is not available, a closed
track should be marked out on an even
ground with clear 50-meter stretches. A
stop-watch is needed to measure the time.
Pupils who are to participate in the test
should be prepared in advance for such a
kind of effort. Only healthy and fully fit
persons may be admitted for taking part
in it. A warm-up is recommended before
starting the test. Several persons may par-
ticipate in the test at the same time. At a
signal they start running from one start-
ing line during which the person carry-
ing out the test announces the time every
minute until the finish of the run (e.g. “11
minutes remained”, “10 minutes re-
mained”, etc.), while his assistants (e.g.
elder pupils) count and put down the laps
accomplished by individual runners. Af-
ter 12 minutes, the    person carrying out

PRZEPROWADZENIE TESTU
CARRYING OUT THE TEST7-19

lat

����
7-19
lat
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the test gives the finish signal. At that
point runners stop where they were and
wait for the assistants to put down their
results. The test is done one time. The
number of meters run constitutes the test
result. In school grades of younger chil-
dren the groups of pupils doing the run at
the same time should be adequatly
smaller.
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TEST COOPERA –���������– WIEK KALENDARZOWY 
12-MINUTE RUN COOPER TEST – BOYS – CHRONOLOGICAL AGE 

Poziom  (Level) 

niski ��������	
������� 	
���� ��
�����	
����ego wysoki 
Wiek 

Age 
low moderately low medium high excellent 

7,5 < 1040 1050 - 1410 1420 - 1800 1810 - 2180 2190 > 
8,5 < 1120 1130 - 1530 1540 - 1940 1950 - 2340 2350 > 
9,5 < 1260 1270 - 1660 1670 - 2060 2070 - 2450 2460 > 

10,5 < 1380 1390 - 1780 1790 - 2190 2200 - 2600 2610 > 
11,5 < 1470 1480 - 1870 1880 - 2280 2290 - 2680 2690 > 
12,5 < 1540 1550 - 1950 1960 - 2370 2380 - 2780 2790 > 
13,5 < 1610 1620 - 2030 2040 - 2460 2470 - 2880 2890 > 
14,5 < 1660 1670 - 2110 2120 - 2580 2590 - 3040 3050 > 
15,5 < 1770 1780 - 2190 2200 - 2620 2630 - 3050 3060 > 
16,5 < 1790 1800 - 2210 2220 - 2640 2650 - 3060 3070 > 
17,5 < 1840 1850 - 2250 2260 - 2670 2680 - 3070 3080 > 
18,5-
19,5 

< 1910 1920 - 2290 2300 - 2690 2700 - 3080 3090 > 

TEST COOPERA –��	
���	
���– WIEK KALENDARZOWY 
12-MINUTE RUN COOPER TEST – GIRLS – CHRONOLOGICAL AGE 

Poziom  (Level) 

niski ��������	
������� 	
���� ��
�����	
����ego wysoki 
Wiek 

Age 
low moderately low medium high excellent 

7,5 < 980 990 - 1310 1320 - 1660 1670 - 2000 2010 > 
8,5 < 1040 1050 - 1390 1400 - 1760 1770 - 2110 2120 > 
9,5 < 1150 1160 - 1490 1500 - 1850 1860 - 2190 2200 > 

10,5 < 1260 1270 - 1610 1620 - 1970 1980 - 2320 2330 > 
11,5 < 1320 1330 - 1660 1670 - 2020 2030 - 2360 2370 > 
12,5 < 1410 1420 - 1740 1750 - 2090 2100 - 2420 2430 > 
13,5-
15,5 

< 1410 1420 - 1750 1760 - 2100 2110 - 2430 2440 > 

16,5-
19,5 

< 1400 1410 - 1730 1740 - 2060 2070 - 2390 2400 > 

�����������
���������� !�"#$���$

CRITERIA  according
to chronological age
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TEST COOPERA –���������–��
�����������
��
��� 
12-MINUTE RUN COOPER TEST – BOYS – BODY HEIGHT AGE 

Poziom (Level) 

niski ��������	
������� 	
���� ��
�����	
����ego wysoki 
Wiek 

Age 
low moderately low medium high excellent 

7,5 < 1100 1110 - 1510 1520 - 1930 1940 - 2350 2360 > 
8,5 < 1180 1190 - 1590 1600 - 2020 2030 - 2430 2440 > 
9,5 < 1260 1270 - 1680 1690 - 2110 2120 - 2540 2550 > 

10,5 < 1340 1350 - 1770 1780 - 2210 2220 - 2640 2650 > 
11,5 < 1410 1420 - 1850 1860 - 2300 2310 - 2730 2740 > 
12,5 < 1480 1490 - 1910 1920 - 2350 2360 - 2780 2790 > 
13,5 < 1530 1540 - 1970 1980 - 2420 2430 - 2860 2870 > 
14,5 < 1600 1610 - 2040 2050 - 2500 2510 - 2940 2950 > 
15,5 < 1680 1690 - 2130 2140 - 2590 2600 - 3030 3040 > 
16,5 < 1760 1770 - 2190 2200 - 2630 2640 - 3070 3080 > 
17,5 < 1830 1840 - 2240 2250 - 2660 2670 - 3070 3080 > 
18,5 < 1830 1840 - 2240 2250 - 2670 2680 - 3080 3090 > 
19,5 < 1890 1900 - 2280 2290 - 2680 2690 - 3080 3090 > 

CRITERIA  according
to body height age
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TEST COOPERA –��	
���	
���–��
�����������
��
��� 
12-MINUTE RUN COOPER TEST – GIRLS – BODY HEIGHT AGE 

 Poziom (Level) 

niski ��������	
������� 	
���� ��
�����	
����ego wysoki 
Wiek 

Age 
low moderately low medium high excellent 

7,5 < 980 990 - 1310 1320 - 1660 1670 - 2000 2010 > 
8,5 < 1040 1050 - 1390 1400 - 1760 1770 - 2110 2120 > 
9,5 < 1150 1160 - 1490 1500 - 1850 1860 - 2190 2200 > 

10,5 < 1260 1270 - 1610 1620 - 1970 1980 - 2320 2330 > 
11,5 < 1320 1330 - 1660 1670 - 2020 2030 - 2360 2370 > 
12,5 < 1410 1420 - 1740 1750 - 2090 2100 - 2420 2430 > 
13,5 < 1400 1410 - 1750 1760 - 2110 2120 - 2460 2470 > 
14,5 < 1410 1420 - 1750 1760 - 2090 2100 - 2430 2440 > 
15,5 < 1420 1430 - 1740 1750 - 2080 2090 - 2400 2410 > 
16,5 < 1390 1400 - 1720 1730 - 2060 2070 - 2390 2400 > 
17,5 < 1430 1440 - 1750 1760 - 2070 2080 - 2390 2400 > 
18,5 < 1390 1400 - 1720 1730 - 2060 2070 - 2380 2390 > 
19,5 < 1350 1360 - 1690 1700 - 2030 2040 - 2370 2380 > 


