Zespół Szkół w Suchowoli
Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego 

Klasa I dziewcząt
	Lp
	Dyscyplina

- cecha motor.
	Temat zaliczenia motoryki, umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj
	b.db
	dob.
	dost.
	dop.

	1.
	Lekka atletyka
	Bieg na 40m na ,,postawienie” (czas w sek.)
	5,60
	6,00
	6,50
	7,00
	8,00

	2.
	
	Biegi na 60m ze startu niskiego (czas w sek.)
	8,50
	9,20
	10,10
	11,00
	12,00

	3.
	
	Biegi na 600m ze startu wysokiego (czas w min)
	2:10
	2:25
	2:40
	3:00
	3:30

	4.
	
	Skok w dal z wymierzonego rozbiegu (odległość w metrach)
	4,20
	3,80
	3,40
	3,00
	2,50

	5.
	
	Pchnięcie kulą 4kg (odległość w metrach)
	7,00
	6,00
	5,00
	4,00
	3,00

	6.
	Gimnastyka
	Przewrót w przód z naskoku do przysiadu podpartego
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	7.
	
	Przewrót w tył ze stania do rozkroku
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Skok kuczny przez 5 części skrzyni
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Odmyk o NN prostych do przysiadu zwieszonego
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	Koszykówka
	Podania, chwyty i kozłowanie slalomem (tor zadaniowy)
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	11.
	
	Rzuty do kosza z miejsca (10x)- technika i celność
	9x
	7x
	5x
	3x
	1x

	12.
	Siatkówka
	Zagrywka górna ponad siatką z pola zagrywki (10x)
	10x
	8x
	6x
	4x
	2x

	13.
	
	Odbicia górne i dolne (na przemian) o ścianę z odległości minimum 1,5m (ilość)
	80x
	50x
	30x
	15x
	5x

	14.
	Siła dynam.
	Przysiady (ilość w ciągu 1’)
	60x
	57x
	50x
	40x
	30x

	15.
	Siła statycz.
	Zwis na drążku na ugiętych ramionach (czas w sek)
	30
	20
	10
	5
	2

	16.
	Wytrz. mm
	Wyrzut NN z przysiadu do podporu leżąc (ilość/60”)
	60x
	50x
	40x
	25x
	10x

	17.
	Zwinność i koordynacja
	Bieg wahadłowy 4x10m z przenoszeniem przedmiotu (czas w sek.)
	11
	12
	13
	14
	15

	18.
	Gibkość
	Skłon w przodu o nogach prostych (cm)
	+20
	+15
	+10
	+5
	0

	19.
	Moc
	Wyskok dosiężny z miejsca (cm)
	50,0
	45,0
	35,0
	25,0
	20,0

	20.
	R-M-T
	Układ ćwiczeń przy muzyce (,,areobic”)
	Ocena układu i prowadzenie

	21.
	Teoria
	Podstawowe wiadomości i przepisy z lekkiej atletyki (test)
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt


Opracował
Wojciech Krystoń

Eugeniusz Klin

Zespół Szkół w Suchowoli

Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego 

Klasa II dziewcząt
	Lp.
	Dyscyplina- cecha motor.
	Temat zaliczania motoryki i umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj
	b.db
	dob.
	dost.
	dop

	1.
	Lekka atletyka
	Bieg 800m ze startu wysokiego (czas w minutach)
	2:50
	3:00
	3:15
	3:30
	3:50

	2.
	
	Bieg 100m ze startu niskiego (czas w sekundach)
	15,5
	16,5
	17,5
	18,5
	19,5

	3.
	
	Rzut dyskiem 1kg (odległość w metrach)
	25,00
	20,00
	15,00
	10,00
	5,00

	4.
	
	Skok wzwyż techniką ,,flop” (wysokość w cm)
	140
	130
	120
	110
	100

	5.
	
	Test ,,Coopera” – pokonany dystans (m) w czasie 12 min
	2800
	2400
	2000
	1600
	1200

	6.
	Gimnastyka
	Stanie na rękach zamachem jednonóż
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	7.
	
	,,Mostek” z leżenia tyłem
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Wymyk do podporu zwieszonego na niskim drążku
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Skok rozkroczny przez kozła lub skrzynię
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	Koszykówka
	T.S.U.:podanie, chwyt, kozłowanie, rzut zbieg, rzut w wyskoku
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	11.
	
	Rzut z dwutaktu po kozłowaniu
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	12.
	Siatkówka
	Atak zbiciem w wyskoku z wystawienia
	Ocena umiejętności przez nauczyc

	13.
	
	Wystawienie odbiciem górnym w przód i w tył
	Ocena umiejętności przez nauczyc

	14.
	Siła dynam.
	Siady z leżenia – ćwiczenia na mm brzucha (ilość w 30”)
	30x
	27x
	24x
	20x
	15x

	15.
	Siła statycz.
	Trzymanie obciążenia stopami w leżeniu tyłem
	1:10
	0:50
	0:35
	0:20
	0:10

	16.
	Wytrz. mm
	Wyskoki dosiężne z miejsca (ilość ponad 30cm)
	12x
	10x
	7x
	4x
	2x

	17.
	Zwinność i koordynacja
	Tor szybkościowo – zwinnościowy (czas)
	0:20
	0:25
	0:30
	0:40
	0:50

	18.
	Gibkość
	,,Szpagat” lub,,półszpagat”
	Ocena umiejętności przez nauczyc

	19.
	Moc
	Skok w dal z miejsca (odległość w cm)
	220
	200
	180
	160
	140

	20.
	R-M-T
	Kroki i figury wybranego tańca towarzyskiego
	Ocena umiejętności przez nauczyc

	21.
	Teoria
	Podstawowe przepisy siatkówki i koszykówki
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt


                      Opracował
Wojciech Krystoń

Eugeniusz Klin

Zespół Szkół w Suchowoli

Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego 

Klasa III dziewcząt
	Lp.
	Dyscyplina – cecha motor.
	Temat zaliczenia motoryki i umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj.
	b.db
	dob.
	dost.
	dop

	1.
	Koszykówka
	Bieg 60m przez płotki ze startu niskiego (czas w sek)
	12,00
	14,00
	16,00
	18,00
	20,00

	2.
	
	Bieg 400m ze startu niskiego (czas w min)
	1:10
	1:15
	1:25
	1:40
	2:00

	3.
	
	Rzut oszczepem 600g (odległość w metrach)
	25,00
	20,00
	15,00
	10,00
	5,00

	4.
	
	Bieg wytrzymałościowy 1000m (czas w min)
	3:20
	3:35
	3:55
	4:20
	5:00

	5.
	
	Trójskok z rozbiegu (odległość w metrach)
	9,00
	8,00
	7,00
	6,00
	5,00

	6.
	Gimnastyka
	Przezut bokiem z naskoku (,,gwiazda”)
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	7.
	
	Skok zawrotny o NN prostych
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Układ trzech ćwiczeń wolnych na ścieżce gimnastycznej
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Skok przewrotny wzdłuż 5 części skrzyni
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	Siatkówka
	Mała gra 1x1 (współczynnik: wygrane/10 rozegranych)
	1,0
	0,8
	0,6
	0,3
	0,0

	11.
	Koszykówka
	Mała gra 1x1 na jeden kosz (współczynnik j.w.)
	1,0
	0,8
	0,6
	0,3
	0,0


	12.
	Siła dynam.
	Uginanie RR w podporze na kolanach – pompki (ilość)
	60x
	45x
	30x
	15x
	5x

	13.
	Siła statyce.
	Przysiad z oparciem plecami o ścianę (czas)
	5’
	4’
	3’
	2’
	1’

	14.
	Wytrz. mm
	Skrętoskłony z leżenia do siadu (ilość w czasie 2’)
	60x
	50x
	40x
	30x
	20x

	15.
	Zwinność i koordynacja
	Bieg po ósemce 4x10m z kozłowaniem piłki (czas w sekundach)
	14,00
	15,00
	16,00
	17,00
	18,00

	16.
	Gibkość
	,,Świeca” z leżenia przewrotnego przewrotnego NN prostych
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	17.
	Moc
	Pięcioskkok z miejsca (odległość w metrach)
	11,00
	10,00
	9,00
	8,00
	7,00

	18.
	R-M-T
	Taniec narodowy - ,,polonez”
	Ocena umiejętności przez nauczyc

	19.
	Teoria
	Podstawowe przepisy i terminologia w gimnastyce
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt


Opracował
Wojciech Krystoń

Eugeniusz Klin
Zespół Szkół w Suchowoli

Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego  

Klasa I chłopców 
	Lp.
	Dyscyplina – cech motor.
	Temat zaliczenia motoryki i umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj.
	b.db
	dob.
	dost
	dop

	1.
	Lekka atletyka
	Bieg 40m na ,,postawienie” (czas w sek)
	5,00
	5,40
	5,90
	6,50
	7,20

	2.
	
	Bieg 60m ze startu niskiego (czas w sek.)
	7,60
	8,40
	9,20
	10,00
	11,00

	3.
	
	Pchnięcie kulą 5kg (odległość w metrach)
	11,00
	9,00
	7,50
	6,00
	5,00

	4.
	
	Skok w dal (odległość w metrach)
	5,50
	4,90
	4,40
	3,70
	3,00

	5.
	
	Bieg 1000m ze startu wysokiego (czas w min)
	3:10
	3:25
	3:45
	4:00
	4:20

	6.
	Gimnastyka
	Przewrót w przód z najścia lub nabiegu
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	7.
	
	Przewrót w tył ze stania do rozkroku
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Skok kuczny przez 5 części skrzyni
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Odmyk o nogach prostych do przysiadu zwieszonego
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	Siatkówka
	Odbicia piłki o ścianę na przemian górą i dołem (ilość)
	90x
	60x
	30x
	15x
	7x

	11.
	
	Zagrywka górna ponad siatką (10x)
	10x
	8x
	6x
	4x
	2x

	12.
	
	Plasowanie piłki z przodu, nad siatką, w wyskoku
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	13.
	Koszykówka
	T.S.U.: podanie, chwyt, kozłowanie slalomem PR i LR, rzuty do kosza z miejsca
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	14.
	Piłka nożna
	T.S.U.: podanie i przyjęcie piłki wewnętrzna częścią stopy, prowadzenie piłki slalomem, strzał do bramki nogą z biegu po  podaniu
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	15.
	Piłka ręczna
	T.S.U.: podania i chwyty, kozłowanie slalomem, prowadzenie piłki podaniami, rzuty do bramki
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	16.
	Siła dynam.
	Podciąganie na drążku nachwytem (ilość)
	12x
	65x
	45x
	30x
	20x

	17.
	Siła statyce.
	Przysiad bez podparcia z RR na karku (czas w min)
	5’
	4’
	3’
	2’
	1’

	18.
	Wytrzym. mm
	Wyrzutu nóg z przysiadu podpartego do podporu leżąc przodem (ilość w ciągu 2’)
	90x
	65x
	45x
	30x
	20x

	19.
	Zwinność i koordynacja
	Bieg wahadłowy 4x10m z przenoszeniem przedmiotu (czas w sekundach)
	10,00
	11,00
	12,00
	13,00
	14,00

	20.
	Gibkość
	Skłon w przód o NN prostych (cm)
	+20
	+15
	+10
	+5
	0

	21.
	Moc
	Wyskok dosiężny z miejsca (cm)
	75
	65
	50
	40
	30

	22.
	Teoria
	Podstawowe wiadomości i przepisy z lekkiej atletyki (test)
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt


Opracował
Wojciech Krystoń
Eugeniusz Klin

Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego  

Klasa II chłopców 
	Lp.
	Dyscyplina – cech motor.
	Temat zaliczenia motoryki i umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj.
	b.db
	dob.
	dost
	dop

	1.
	Lekka atletyka
	Test ,,coopera” (dystans w metrach/12’)
	3200
	2800
	2400
	2000
	1600

	2.
	
	Bieg 100m ze startu niskiego (czas w sek.)
	14,50
	15,50
	16,50
	17,50
	18,50

	3.
	
	Skok wzwyż techniką ,,flop” (wysokość w cm)
	160
	150
	140
	130
	120

	4.
	
	Bieg 1500m ze startu wysokiego (czas w min)
	5:00
	5:30
	6:00
	6:40
	7:30

	5.
	
	Rzut dyskiem 1,5kg (odległość w metrach)
	30,00
	25,00
	20,00
	15,00
	10,00

	6.
	Gimnastyka
	Stanie na rekach zamachem jednonóż
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	7.
	
	Wymyk zamachem na drążku dosiężnym
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Skok rozkurczny przez kozła wszerz
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Przerzut bokiem z marszu lub naskoku
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	Siatkówka
	Wystawienie górne w przód i w tył
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	11.
	
	Atak zbiciem w wyskoku z  wystawienia
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	12.
	
	Zagrywka górna z wyskoku
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	13.
	Koszykówka
	T.S.U.: podanie i chwyty w biegu , kozłowanie slalomem, rzut do kosza z biegu, rzut do kosza z wyskoku
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	14.
	Piłka nożna
	T.S.U.: podanie wew. i zew. częścią stopy, prowadzenie piłki slalomem, strzał do bramki nogą i głową z biegu po  podaniu, przyjęcie na pierś
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	15.
	Piłka ręczna
	T.S.U.: podania i chwyty, kozłowanie slalomem, prowadzenie piłki podaniami, rzuty do bramki
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	16.
	Siła dynam.
	Siady z leżenia – mięśnie brzucha (ilość/30”)
	33x
	30x
	27x
	24x
	20x

	17.
	Siła statyce.
	Trzymanie obciążenia stopami w leżeniu tyłem o nogach prostych (czas w min)
	1:10
	0:50
	0:35
	0:20
	0:10

	18.
	Wytrzym. mm
	Wyskoki dosiężne z miejsca (ilość/ponad 45cm)
	12x
	10x
	8x
	6x
	4x

	19.
	Zwinność i koordynacja
	Tor sprawnościowo – szybkościowy (czas w min)
	0:20
	0:25
	0:30
	0:40
	0:50

	20.
	Gibkość
	Przejście do ,,mostka” ze stania w rozkroku
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	21.
	Moc
	Skok w dal z miejsca obunóż (odległość w metrach)
	2,80
	2,60
	2,40
	2,20
	2,00

	22.
	Teoria
	Podstawowe przepisy siatkówki i koszykówki
	20pkt
	16pkt
	12pkt
	8pkt
	4pkt


Opracował:
Wojciech Krystoń

Eugeniusz Klin

Zespół Szkół w Suchowoli

Zestawienie zakresu wymagań umiejętności i motoryki z wychowania fizycznego  

Klasa III chłopców 

	Lp.
	Dyscyplina – cech motor.
	Temat zaliczenia motoryki i umiejętności
	Normy wynikowe na ocenę

	
	
	
	celuj.
	b.db
	dob.
	dost
	dop

	1.
	Lekka atletyka
	Bieg 60m przez płotki (czas w sek)
	10,00
	11,00
	12,00
	13,00
	14,00

	2.
	
	Bieg 400m ze startu niskiego (czas w min)
	1:00
	1:10
	1:20
	1:30
	1:40

	3.
	
	Rzut oszczepem 800g (odległość w metrach)
	30,00
	25,00
	20,00
	15,00
	10,00

	4.
	
	Trójskok z rozbiegu (odległość w metrach)
	11,50
	10,50
	9,50
	8,50
	7,00

	5.
	
	Bieg 800m ze startu wysokiego (czas w min)
	2:40
	2:50
	3:00
	3:15
	3:30

	6.
	
	Bieg przełajowy 2000m (czas w min)
	8:00
	8:40
	9:30
	11:00
	12:30

	7.
	Gimnastyka
	Przewrót w przód przez stanie na rękach
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	8.
	
	Układ trzech ćwiczeń wolnych na ścieżce gimnastycznej
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	9.
	
	Skok zawrotny o NN prostych przez 5 cz. skrzyni
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	10.
	
	Skok przewrotny wzdłuż 5 części skrzyni
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt

	11.
	Siatkówka
	Mała gra 1x1 (współczynnik: wygrane/10 rozegranych)
	1,0
	0,8
	0,6
	0,3
	0,0

	12.
	Koszykówka
	Mała gra 1x1 (współczynnik:j.w.)
	1,0
	0,8
	0,6
	0,3
	0,0

	13.
	R-M-T
	Taniec narodowy ..Polonez”
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	14.
	Siła dynam.
	Uginanie RR w podporze leżąc przodem (ilość)
	90x
	60x
	30x
	15x
	10x

	15.
	Siła statycz.
	Zwis na drążku o ugiętych ramionach (czas)
	2:00
	1:30
	1:00
	0:30
	0:10

	16.
	Wytrzy. mm
	Skrętoskłony z leżenia do siadu (ilość w czasie 2 min)
	80x
	60x
	45x
	30x
	20x

	17.
	Zwinność i koordynacja
	Bieganie po ósemce 4x10m z kozłowaniem piłki (czas w sekundach)
	0,12
	0,13
	0,14
	0,15
	0,16

	18.
	Gibkość
	,,Sprężynka” z leżenia przewrotnego
	Ocena umiejętności przez nauczyc.

	19.
	Moc
	Pięcioskok z miejsca (odległość w metrach)
	13,00
	12,00
	11,00
	10,00
	9,00

	20.
	Teoria
	Gimnastyka – podstawowe przpisy i terminlogia
	10pkt
	8pkt
	6pkt
	4pkt
	2pkt


Opracował 

Wojciech Krystoń

Eugeniusz Klin

