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SZCZEGOLOWE WYMAGANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W XXV LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM W KRAKOWIE

Podstawa oceny jest wysilek wlozony przez ucznia w wywiazywanie si¢ z obowiazkow wynikajacych ze specyfiki zajeé.

Ocenianiu podlegaja :

-sumiennos$¢ 1 staranno$¢ w wywiazywaniu si¢ z obowigzkow wynikajacych z przedmiotu,
-zaangazowanie w przebieg lekcji i przygotowanie si¢ do zajgc,
-frekwencja na zajgciach,

-stosunek do partnera i przeciwnika,
-aktywno$¢ fizyczna,

-postgp w opanowaniu umiejgtnosci i wiadomoscei przewidzianych dla poszczegdlnych klas,
-osiagnigte wyniki w sportach wymiernych zgodnie z indywidualnymi mozliwos$ciami i predyspozycjami ucznia , doktadno$¢ wykonania zadania i poziom zdobytej wiedzy.

Klasa I
Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
ogodlnorozwojowe | -samodzielnie dokona¢ kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢ ¢wiczenia
oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke pomoca nauczyciela pomoca nauczyciela ksztattujace w
pomoca poznanych testow -dokona¢ kontroli wlasnego -oceni¢ sprawnos¢ fizyczna z -dobra¢ ¢wiczenia ksztaltujace i rozgrzewce
-dobra¢ ¢wiczenia korekcyjno — poziomu sprawnosci fizycznej pomoca nauczyciela doskonalace okreslone zdolnosci - Z pomoca
kompensacyjne ksztattujace -opracowac i wykonaé zestaw -dobraé ¢wiczenia wzmacniajace ruchowe nauczyciela
prawidlowa postawg ciala ¢wiczen ksztattujacych wybrane site poszczegdlnych partii oceni¢ swoja
zdolno$ci motoryczne i okreslone mig$niowych sprawnos¢
grupy migsniowe fizyczna
Rekreacja Uczen potrafi : Uczen : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen

-zorganizowac i przeprowadzi¢ gry
rekreacyjne , zna przepisy gier i
zasady sgdziowania

-zna zasady i przepisy gier
rekreacyjnych (ringo , unihok,
kometka , siatkonoga ,tenis stotowy,
dwa ognie )

-uczestniczy w poznanych grach
rekreacyjnych

- zorganizowac i zachgci¢ innych do
udziatu w poznanych formach
rekreacji

-zorganizowac zabawy ruchowe

uczestniczy w
poznanych grach
rekreacyjnych i
terenowych




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi: Uczen potrafi : Uczen potrafi Uczen potrafi :
-$wiadomie podja¢ wysitek fizyczny | -wykonac¢ start niski z pateczka -wykona¢ start niski i bieg na -wykona¢ prawidtowo krok biegowy | -wykona¢ start
w celu poprawy swojej sprawnosci i | sztafetowa 1 zmiang pateczki krotkim dystansie na krotkim i dtugim odcinku niski
osiagnigcia zaktadanych wynikow sposobem dolnym i gérnym -wykona¢ start wysoki i bieg na -wykona¢ trzyskok -wykona¢ skok w
sportowych -wykona¢ prawidtowo technicznie dlugim dystansie -wykona¢ skok wzwyz po rozbiegu | dal z miejsca
-zorganizowac klasowe zawody la | skok wzwyz i w dal -skoczy¢ w dal i wzwyz technika -wykona¢ rzut pitka lekarska w -wykonac rzut
-pokonac trasg biegu terenowego naturalng przod i w tyt pitka lekarska w
-uczestniczy¢ we -wykona¢ rzut piteczka palantowa z tyt
wspotzawodnictwie w biegach , miejsca
rzutach , skokach
Gimnastyka Uczen potrafi : Uczen potraf: Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-wykonac taczone przewroty w -wykona¢ przewr6t w przod z -wykona¢ przewrot w przdd i w tyt z | -wykonaé przewrdt w przod iw tyt | -wykonaé
przdd i w tyt rozbiegu z odbicia obunéz do postawy z przysiadu do przysiadu przewrét w przod
-stana¢ na rekach przy drabinkach przysiadu -stana¢ na rgkach z pomoca -wykona¢ wyskok na skrzynig i z przysiadu do
-wykona¢ skok przez kozta wzdtuz i | -wykonaé przewrdt w tyt z postawy | wspdtéwiczacego zeskok w glab przysiadu
wszerz o podwyzszonej wysokosci | do rozkroku -wykona¢ skok kuczny przez -wykona¢ ¢wiczenia rownowazne na | -wykonac
-wykona¢ skok kuczny i zawrotny -wykona¢ skok rozkroczny przez skrzynig laweczce gimnastycznej ¢wiczenia
przez skrzynig o podwyzszonej kozta wzdhuz i wszerz z asekuracja | -wykonac skok rozkroczny przez roéwnowazne
wysokosci -stana¢ na rekach z asekuracja kozta wzdhuz wolne
-opracowac i wykonaé -wykona¢ ¢wiczenia rownowazne na | -wykona¢ ¢wiczenia w rytm muzyki
indywidualnie uktad taneczny do belce gimnastycznej
muzyki -wykona¢ skok kuczny i zawrotny
przez skrzynig
-wspoldziatajac w zespole wykonaé
piramidg dwojkowa i trojkowa
-wykona¢ podstawowe kroki
taneczne
Siatkowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-petni¢ rolg¢ zawodnika ,sedziego i
kibica

-zorganizowaé rozgrywki klasowe

-przyjac i poda¢ pitkg sposobem
gbérnym i dolnym oburacz w
roznych pozycjach wyjsciowych
-porusza¢ si¢ po boisku réznymi
sposobami

-odebrac pitkg po zagrywce i
skierowad ja do wystawiajacego
-wykona¢ zagrywke tenisowa
-wykona¢ atak dymamiczny
-zastosowac¢ poznane elementy w
grze

-przyjac i poda¢ pitkg sposobem
gbérnym i dolnym oburacz
-porusza¢ si¢ po boisku krokiem
odstawno — dostawnym , doj$¢ do
pitki

-wykona¢ zagrywke sposobem
dolnym zza linii koncowe;j

- odebrac pitkg po zagrywce i podaé
ja do wystawiajacego

-wykona¢ przebicie atakujace

-przyjaé pozycje siatkarskie i
prawidlowo porusza¢ si¢ po boisku
-wykona¢ odbicia pitki sposobem
gbérnym i dolnym oburacz w
dwojkach i trojkach ze zmiana
miejsca

-wykona¢ zagrywke dolng

- przyja¢ pitke z zagrywki

-odbi¢ pitke
sposobem dolnym
i gérnym oburacz
W miejscu i w
ruchu

-przyjaé postawy
siatkarskie
-wykonad
zagrywke dolna
ze skrdconej
odlegtosci od




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
-peticé rolg zawodnika ,sedziego i siatki
kibica
-stosowac zasadg fair play w grze
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pei¢ rolg zawodnika , sgdziego ,
kibica

-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe

-prawidtowo wykonaé podania
oburacz w biegu ze zmiang miejsca
-koztowa¢ pitke prawa i lewa reka w
ruchu ze zmiang tempa i z
omijaniem przeszkod

-zatrzymac si¢ na jedno i na dwa
tempa z pitka

-wykona¢ rzut do kosza lewa i
prawa reka po koztowaniu i po
podaniu

-wykona¢ rzut osobisty

-wykona¢ obroty z pitka
-zastosowac w grze krycie ,,kazdy
swego”

- wykona¢ atak szybki

-poruszac si¢ po boisku w ataku i w
obronie

-wykona¢ podania oburacz w
miejscu i w ruchu

-koztowac pitke prawa i lewa reka
slalomem w biegu

-zatrzymac si¢ na jedno i na dwa
tempa bez pitki

-wykona¢ rzut do kosza po
koztowaniu i po podaniu prawa

reka

-wykona¢ poprawnie podanie
sposobem oburacz i jednoracz w
miejscu i w marszu

-koztowac pitke prawa i lewa reka w
marszu

-wykona¢ rzut do kosza po
koztowaniu

-wykonad
poprawnie
podania oburacz
W migjscu
-koztowa¢ pitke
prawa i lewa reka
W migjscu
-wykona¢ rzut do
kosza z miejsca

Pitka reczna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-peni¢ rol¢ zawodnika , sedziego i
kibica

-zorganizowaé rozgrywki klasowe

Uczen potrafi :

-wykona¢ podania potgorne , gérne ,
dolne , sytuacyjne w biegu
-prawidlowo ustawi¢ si¢ w ataku i w
obronie

-wspoéltdziata¢ w obronie ,krycie
kazdy swego”

-wykona¢ atak szybki

-petnié rolg bramkarza

Uczen potrafi :

-wykona¢ podania pitki w biegu ze
zmiang miejsca

-koztowa¢ pitke w biegu w asys$cie
przeciwnika

-wykona¢ rzut do bramki z
przeskokiem i rzut w wyskoku

Uczen potrafi :

-wykona¢ podanie pitki w biegu
-koztowa¢ pitke slalomem ze
zmiang r¢ki koztujacej
-wykona¢ rzut do bramki po
koztowaniu

Uczen potrafi :
-wykonaé
podanie pitki
sposobem
potgornym
jednoracz w
miejscu
-poruszac sig po
boisku w
zmiennym tempie
w réznych
kierunkach
-koztowa¢ pitke
W migjscu prawa i
lewa reka

Pitka nozna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pemi¢ rol¢ zawodnika , sedziego i

Uczen potrafi :

-prawidlowo wykona¢ wyrzut z
autu , rzut wolny , rzut rozny
-wykona¢ zastawianie pitki cialem

Uczen potrafi:

-prowadzi¢ pitkg z omijaniem
przeszkod

-prowadzi¢ pitke w dwojkach i

Uczen potrafi :

-przyjaé pitkg réznymi czgsciami
ciala

-prowadzi¢ pitkg slalomem

Uczen potrafi :
-wykonaé
zonglerke pitka
-przyjaé pitke




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
kibica -ustawic si¢ prawidlowo w obronie i | trojkach ze strzatem na bramke -wykona¢ strzat na bramkg z noga i prowadzié¢
-zorganizowaé rozgrywki klasowe w ataku -wyprowadzi¢ pitkg od bramki w miejsca i z biegu pitke po prostej
-wykona¢ zwody z pitka i bez pitki | zespole -wykonac¢ strzat
-stosowac podczas gry zasadg fair - wykona¢ strzat na bramkg po na bramkg z
play podaniu z okreslonej pozycji na dowolnej pozycji
-petnié rolg bramkarza boisku
-petnié rolg zawodnika i kibica
Przepisy gier
zespotowych

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Pitka reczna

Pitka nozna

Uczen:
-wie jaka rolg na boisku petni libero
-zna sygnalizacje sedziego

Uczen :

-wie kiedy przyznaje sig¢ rzut wolny
i jakie jest ustawienie zawodnikoéw
podczas jego wykonania

-zna sygnalizacjg sedziego

Uczen:

-wie kiedy zostaje naruszone pole
bramkowe

-zna sygnalizacj¢ sedziego

Uczen:
-wie co to jest spalony
-zna sygnalizacjg sedziego

Uczen wie:

-jaka jest gradacja kar za
niewlasciwe zachowanie
-kiedy jest btad ataku

Uczen wie:

-co to jest btg potowy

-ile przewinien moze mie¢ zawodnik
podczas meczu

Uczen wie:

-kiedy zostaje przyznany rzut karny,
skad si¢ go wykonuje oraz jakie jest
ustawienie zawodnikéw podczas
jego wykonania

- czego nie wolno bramkarzowi

Uczen wie:

-kiedy przyznawany jest rzut karny i
skad si¢ go wykonuje

-kiedy jest przyznawany rzut rozny

Uczen wie:

-co to jest blad podwojnego odbicia
i btad czterech odbi¢

-gdzie znajduje sig pole ataku, pole
obrony, pole zagrywki

Uczen wie:
-jaka jest warto$¢ zdobytego kosza
-kiedy jest btad koztowania

Uczen wie:

-kiedy przyznany zostaje rzut wolny
-skad rozpoczyna sig grg po
zdobyciu bramki

Uczen wie:

-jaka gra jest niedozwolona

-kiedy przyznawany jest rzut wolny
posredni i bezposredni

Uczen wie::
-ile trwa mecz siatkowki
-kiedy druzyna otrzymuje punkt

Uczen wie:
-kiedy pitka jest martwa
-ile trwa mecz koszykowki

Uczen wie:
-co to jest blad koztowania
-kiedy jest btad krokow

Uczen wie:

-ile trwa mecz i przerwa migdzy
potowami

-jakie sg kary za niesportowe
zachowanie

Uczen wie:

-na czym polega
gra wsiatkowke
-ilu jest
zawodnikow na
boisku

Uczen wie:

-z ilu
zawodnikow
sktada sie
druzyna

-kiedy jest btad
krokow

Uczen wie:

-ilu zawodnikow
jest na boisku
podczas gry
-jakie sa wymiary
boiska

Uczen wie:
-z ilu
zawodnikow
sktada si¢
druzyna




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
-jakie sa wymiary
boiska
Sprawdziany dziewczgta/
i testy dziewczgta/chtopey dziewczgta/chtopey dziewczgta/chtopey dziewczeta/chtopey chiopcy
sprawnosciowe
bieg na 100 m (s) | 14/12 15/13 16/14 17/15 18/16
bieg na 50 m (s) 8.00./6.30 8.30/7.00 9.00/7.30 9.30/8.00 10.00/8.30
skok w dal z 185/250 175/225 165/200 160/180 155/160
miejsca (cm)
skok wzwyz (cm) | 115/145 110/135 105/125 100/115 95/105
rzut pitka lekarska | 9.0/13 7.5/10 6.5/9.0 5.5/8.0 4.5/7.0
w tyt (m)
rzut pitka lekarska | 7.5/9.0 6.0/7.0 5.0/6.0 4.0/5.0 3.5/4,5
w przdd sprzed
klatki piersiowe;j
(m)
rzut pitka lekarska | 7.5/9.5 6.0/8.0 5.0/7.0 4.0/6.0 3.5/5.0
w przdd zza
glowy (m)
rzut piteczka 40/60 30/50 25/40 20/30 15/20
palantowa (m)
bieg zygzakiem 24/23 25/24 26/25 27/26 28/27
,» koperta” (s)
bieg 10 x 10 m (s) | 31/28 32/28.5 33/29 34/31 35/33
Test Coopera 2300/3000 2100/2700 1900/2600 1700/2400 1600/2300

(m)

ISF K. Zuchory
proba
-szybkosci,
-gibkosci,

ocena prob wedlug tabeli norm

dla poszczegblnych

kategorii wieku

kobiet i mezczyzn




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy

-sity mig$ni

ramion,

-sity mig$ni

brzucha,

-skocznosci,

-wytrzymatosci

Test policyjny 1.07 1.08 - 1.17 1.18-1.27 1.28 - 1.37 1.38 - 1.41

(min)

podciaganie na 18 15 12 9 6

drazku

sktony tutowia w | 55/60 45/50 35/40 30/35 25/30

przéd w ciagu 2

min

uginanie i 30/50 28/43 23/38 18/33 13/28

prostowanie

ramion w

podporze lezac na

faweczce

bieg wytrzym.

(min)

1000 m dz/ch 3.30/3.00 4.00/3.30 4.30/4.00 5.00/4.30 5.30/5.00

3000 m ch. 13.30 13.50 14.50 15.50 16..10

podpory dz. 27 24 20 16 12

ugigcia ramion ch. | 13 10 8 6 3

Edukacja Uczen : Uczen : Uczen : Uczen : Uczen :

zdrowotna -dokonuje wyboréw korzystnych dla | -rozpoznaje czynniki pozytywnie -potrafi hartowa¢ swoj organizm -dba o higieng przed i po zajgciach | -zna zasady

zdrowia wplywajace na dobre samopoczucie |-wie, co to jest wypoczynek czynny | -zna pojgcie zdrowia i choroby bezpiecznego
-potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy | -zna zasady prawidlowego i bierny , potrafi go zaplanowac -wie, jakie czynniki wptywaja na ¢wiczenia na sali

odzywiania -identyfikuje swoje mocne strony, zdrowie cztowicka gimnastycznej ,
-omawia przyczyny i skutki planuje sposdb ich rozwoju boisku , sitowni i
uzaleznien w terenie
-wie, jak zapobiega¢ zmeczeniu i -zna zasady

znuzeniu

bezpiecznego




Dzial
programowy

celujacy

bardzo dobry

dobry

dostateczny

dopuszczajacy

-zna techniki relaksacyjne

korzystania z
przyborow i
przyrzadow
gimnastycznych




Klasa I1

Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
programowy
Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
ogolnorozwojowe | -samodzielnie dokona¢ kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢ ¢wiczenia
oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke -oceni¢ swoja sprawnosé fizyczng z | pomoca nauczyciela ksztattujace w
pomoca poznanych testow -dokona¢ samokontroli poziomu pomoca nauczyciela -dobra¢ ¢wiczenia rozwijajace rozgrzewce
-dobrac¢ i zademonstrowac zestaw sprawnosci fizycznej -dobra¢ i zademonstrowac zdolnosci motoryczne z pomoca -oceni¢ swoja
¢wiczen ksztattujacych wybrane -dobraé i zademonstrowac ¢wiczenia wzmacniajace siltg nauczyciela sprawnosé
zdolnosci motoryczne ¢wiczenia wzmacniajace poszczegdlnych grup migsniowych z fizyczna z
-dobra¢ ¢wiczenia ulatwiajace poszczegdlne grupy migsniowe pomoca nauczyciela pomoca
utrzymanie prawidtowej postawy nauczyciela
Rekreacja Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen
-zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -samodzielnie zorganizowacé i - zorganizowac i przeprowadzi¢ -zorganizowac zabawy ruchowe uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzié poznane gry zabawy rekreacyjne z pomoca poznanych grach
zasady sgdziowania rekreacyjne nauczyciela rekreacyjnych
Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-zorganizowac¢ klasowe zawody la -pokona¢ marszobieg terenowy -wykona¢ wieloskok zmienny -wykona¢ ¢wiczenia skoczno$ciowe | -wykonac rzuty
-$wiadomie rozwija¢ swoja -wykona¢ przekazanie pateczki -wykona¢ rzuty pitka lekarska -wykona¢ start niski i wysoki pitka lekarska w
sprawno$¢ fizyczna w celu sztafetowej w strefie zmian réznymi sposobami -wykona¢ skok w dal i wzwyz przod i w tyt
uzyskania jak najlepszych wynikow | -wykona¢ prawidtowo technicznie | -pokonac bieg na dystansie 100 m. | -wykonac¢ rzut piteczka palantowa z | -pokona¢ dystans
skok w dal i wzwyz ze startu niskiego miejsca 100m. i 1000m.
-wykona¢ prawidtowo technicznie -przebiec dystans 1000 m. ze startu prawidtowym
rzut piteczka palantowa wysokiego krokiem
biegowym
Gimnastyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-wykonac taczone przewroty w -wykonac taczone przewroty w -wykona¢ przewrot w przdd i w tyt z | -wykonaé przewrdt w przod i w tyt z | -wykonaé
uktadzie gimnastycznym przdd i w tyt z potobrotem postawy o nogach prostych postawy przewrot w przod
-wykona¢ skok rozkroczny przez -wykona¢ przerzut bokiem z -wykona¢ przerzut bokiem z marszu | -stana¢ na r¢kach z pomoca iwtylz
kozta o podwyzszonej wysokosci rozbiegu -wykona¢ podpér tukiem tytem wspotéwiczacego przysiadu do
-przedstawi¢ samodzielng -wykona¢ podpor tukiem tytem -stana¢ na rekach przy drabinkach -wykona¢ wyskok kuczny na przysiadu
prezentacjg ¢wiczen aerobiku -wykona¢ skok kuczny i zawrotny -wykona¢ proste piramidy skrzynig i zeskok w glab -wykona¢ wyskok
przez skrzynig dwojkowe -wykona¢ skok rozkroczny przez kuczny na
-wykona¢ skok rozkroczny przez -wykona¢ podstawowe kroki kozta skrzynig i zeskok
kozta taneczne -wykona¢ ¢wiczenia w rytm muzyki | -wykonaé
-wykona¢ piramidy trojkowe ¢wiczenia
-wykona¢ indywidualny uktad réwnowazne na
taneczny do muzyki taweczce

gimnastycznej




Dzial celujacy bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczajacy
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Siatkéwka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ zagrywke tenisowa -przyjac i podaé pitkg w ré6znych -przyjac i podac pitke do -wykona¢ odbicie
techniczno — taktyczne w grze -wystawi¢ pitkg sposobem gornym | pozycjach wyjsciowych wystawiajacego pitki na wprost ,
-petni¢ rolg zawodnika ,s¢dziego -prawidtowo wykona¢ atak — -odebra¢ pitke po zagrywce i poda¢ | -wykonaé odbicie pitki na rézne do tytui po
kibica i organizatora nabieg , naskok ,wyskok ,zbicie ja do wystawiajacego wysokosci i odlegtosci trojkacie
-przyjac pitkg po zbiciu -wykona¢ zagrywke tenisowa ze -wykona¢ zagrywke dolng zza linii | -wykonad
-wykorzysta¢ poznane elementy w | skroconej odleglosci koncowej zagrywke dolna
grze -wykona¢ przebicie atakujace -przyjac pitkg z
-stosowac¢ zasadg fair play w grze i | -rozegra¢ pitkg na trzy zagrywki
zachowac si¢ w roli zawodnika i
kibica
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno - taktyczne w grze
-petni¢ rolg zawodnika , kibica
sedziego i organizatora

-wykona¢ podania i chwyty pitki
oburacz w miejscu i w biegu w
trojkach zakonczone rzutem do
kosza

-koztowac pitke prawa i lewa reka
bez kontroli wzrokowej

-wykona¢ rzut w wyskoku
-zastosowac atak szybki
-zastosowac obrong “’kazdy swego”
-zastosowa¢ poznane elementy w
grze

-prawidtowo wykonaé podania
oburacz i jednoracz w biegu
-koztowa¢ pitke prawa i lewa reka
ze zmiang tempa i omijaniem
przeszkod

-zatrzymac si¢ na jedno i dwa tempa
z pitka

-wykona¢ rzut do kosza po podaniu
i po koztowaniu

-wykona¢ rzut osobisty

-stosowaé w grze zasadg fair play

-poruszac si¢ po boisku w ataku i w
obronie

-wykona¢ podania oburacz i
jednoracz w miejscu i w ruchu
-wykona¢ rzut do kosza po podaniu i
po koztowaniu prawa r¢ka

-wykonaé
poprawnie
podania oburacz
i jednoracz w
miejscuiw
marszu
-koztowa¢ pitke
prawa i lewa reka
W marszu
-wykona¢ rzut do
kosza po
kozlowaniu

Pilka reczna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pehié rolg zawodnika, sedziego i
kibica

-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe

Uczen potrafi:

-wykona¢ prowadzenie pitki ,
taczenie koztowania i podan w
dwojkach i w trojkach

-wykona¢ rzuty na bramkg po
podaniach w dwojkach i trojkach
-petni¢ rolg bramkarza
-wspotdziata¢ w dwojkach w kryciu
przeciwnika bez pitki z pitka
-wykorzysta¢ poznane elementy
techniki w grze

-stosowacé zasadg fair play w grze

Uczen potrafi:

-wykona¢ podania i chwyty w biegu
-wykona¢ zwod z pitka
zamierzonym rzutem lub podaniem
-prowadzi¢ pitkg koztowaniem bez
kontroli wzrokowej po r6znym torze
biegu

-wykona¢ rzut do bramki w
wyskoku i z przeskokiem
-wspoéltdziata¢ w obronie ,,kazdy
swego”

Uczen potrafi :

-wykona¢ podania pitki w biegu ze
zmiana miejsca

-koztowac pitke w asyscie
przeciwnika

-wykona¢ rzut do bramki z wyskoku

Uczen potrafi :
-wykonaé
podanie pitki
sposobem
potgérnym w
miejscu i w biegu
-koztowa¢ pitke
prawa i lewa r¢ka
w réznym tempie
i zmiang kierunku
biegu

Pitka nozna

Uczen potrafi :
-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze

Uczen potrafi :
-prowadzi¢ pitkg w trojkach
zakonczone strzatem na bramke

Uczen potrafi :
-prowadzi¢ pitk¢ w dwdjkach
zakonczone strzalem na bramke

Uczen potrafi :
-prowadzi¢ pitkg z omijaniem
przeszkod

Uczen potrafi :
-przyja¢ pitkg
noga
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-pei¢ rolg zawodnika , s¢dziegoi | -wspotdziata¢ w zespole tréjkowym | -wspotdziata¢ w zespole -wykona¢ strzal na bramke po - prowadzi¢ pitke
kibica- podczas wykonywania rzutu dwojkowym podczas wykonywania | podaniu z okreslonej pozycji na slalomem
-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe | roznego i wolnego rzutu roznego i wolnego boisku -wykonac strzat
-petni¢ rolg bramkarza -wykona¢ zwody z pitka i bez pitki | -wyprowadzi¢ pitkg od bramki na bramkg z
-wspotdziata¢ w ataku i w obronie | -ustawic si¢ prawidlowo w ataku i w dowolnej pozycji
-wykorzysta¢ poznane elementy w | obronie
grze
-stosowac¢ zasadg fair play w grze
Przepisy gier
zespotowych

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Pitka reczna

Pitka nozna

Uczen:
-wie jaka rolg na boisku petni libero
-zna sygnalizacjg¢ sedziego

Uczen :

-wie kiedy przyznaje sig rzut wolny
i jakie jest ustawienie zawodnikoéw
podczas jego wykonania

-zna sygnalizacj¢ sedziego

Uczen:

-wie kiedy zostaje naruszone pole
bramkowe

-zna sygnalizacj¢ sedziego

Uczen:
-wie co to jest spalony
-zna sygnalizacjg¢ sedziego

Uczen wie:

-jaka jest gradacja kar za
niewlasciwe zachowanie
-kiedy jest btad ataku

Uczen wie:

-co to jest bla potowy

-ile przewinien moze mie¢ zawodnik
podczas meczu

Uczen wie:

-kiedy zostaje przyznany rzut karny,
skad si¢ go wykonuje oraz jakie jest
ustawienie zawodnikoéw podczas
jego wykonania

- czego nie wolno bramkarzowi

Uczen wie:
-kiedy przyznawany jest rzut karny i
skad si¢ go wykonuje

Uczen wie:

-co to jest blad podwojnego odbicia
1 btad czterech odbi¢

-gdzie znajduje sig pole ataku, pole
obrony, pole zagrywki

Uczen wie:
-jaka jest warto$¢ zdobytego kosza
-kiedy jest btad koztowania

Uczen wie:

-kiedy przyznany zostaje rzut wolny
-skad rozpoczyna si¢ grg po
zdobyciu bramki

Uczen wie:

-jaka gra jest niedozwolona

-kiedy przyznawany jest rzut wolny
posredni i bezposredni

Uczen wie::
-ile trwa mecz siatkowki
-kiedy druzyna otrzymuje punkt

Uczen wie:
-kiedy pitka jest martwa
-ile trwa mecz koszykowki

Uczen wie:
-co to jest blad koztowania
-kiedy jest btad krokow

Uczen wie:

-ile trwa mecz i przerwa migdzy
potowami

-jakie sg kary za niesportowe

Uczen wie:

-na czym polega
gra wsiatkowke
-ilu jest
zawodnikow na
boisku

Uczen wie:

-z ilu
zawodnikow
sktada si¢
druzyna

-kiedy jest btad
krokow

Uczen wie:

-ilu zawodnikow
jest na boisku
podczas gry
-jakie sa wymiary
boiska

Uczen wie:
-z ilu
zawodnikow
sktada si¢
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-kiedy jest przyznawany rzut rozny zachowanie druzyna
-jakie sa wymiary
boiska

Sprawdziany dziewczgta/
itesty dziewczgta/chlopey dziewczgta/chlopey dziewczgta/chlopey dziewczgta/chlopey chlopcy
sprawnosciowe
biegna 100 m (s) | 14/12 15/13 16/14 17/15 18/16
biegna 50 m (s) | 8.00./6.30 8.30/7.00 9.00/7.30 9.30/8.00 10.00/8.30
skok w dal z 185/250 175/225 165/200 160/180 155/160
miejsca (cm)
skok wzwyz (cm) | 115/145 110/135 105/125 100/115 95/105
rzut pitka lekarska | 9.0/13 7.5/10 6.5/9.0 5.5/8.0 4.5/7.0
w tyt (m)
rzut pitka lekarska | 7.5/9.0 6.0/7.0 5.0/6.0 4.0/5.0 3.5/4,5
w przdd sprzed
klatki piersiowe;j
(m)
rzut pitka lekarska | 7.5/9.5 6.0/8.0 5.0/7.0 4.0/6.0 3.5/5.0
w przod zza
glowy (m)
rzut piteczka 40/60 30/50 25/40 20/30 15/20
palantowa (m)
bieg zygzakiem 24/23 25/24 26/25 27/26 28/27
,» koperta” (s)
bieg 10 x 10 m (s) | 31/28 32/28.5 33/29 34/31 35/33
Test Coopera 2300/3000 2100/2700 1900/2600 1700/2400 1600/2300

(m)

ISF K. Zuchory
proba
-szybkosci,

ocena prob wedlug tabeli norm

dla poszczegblnych

kategorii wieku

kobiet i mezczyzn
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-gibkosci,

-sity mig$ni

ramion,

-sity migsni

brzucha,

-skocznosci,

-wytrzymatosci

Test policyjny 1.07 1.08 - 1.17 1.18-1.27 1.28-1.37 1.38-1.41

(min)

podciaganie na 18 15 12 9 6

drazku

sktony tutowia w | 55/60 45/50 35/40 30/35 25/30

przod w ciagu 2

min

uginanie i 30/50 28/43 23/38 18/33 13/28

prostowanie

ramion w

podporze lezac na

faweczce

bieg wytrzym.

(min)

1000 m dz/ch 3.30/3.00 4.00/3.30 4.30/4.00 5.00/4.30 5.30/5.00

3000 m ch. 13.30 13.50 14.50 15.50 16..10

podpory dz. 27 24 20 16 12

ugigcia ramion ch. | 13 10 8 6 3

Edukacja Uczen : Uczen : Uczen : Uczen : Uczen :

zdrowotna -wie, co oznacza zdrowy styl zycia | -wymienia zasady prawidlowego -przestrzega zasad samoochrony i -wie, w jaki sposob zadba¢ o swoje | -zna zasady
-wymienia zachowania sprzyjajace i | odzywiania , wie, jakie sa sktadniki | asekuracji podczas ¢wiczen zdrowie bezpieczenstwa
zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, | pokarmowe i jaka jest ich rola w -wie, jak zaplanowac swoja pracg i | -wie, jaki jest wptyw uzywek na na obiektach
na czym polega i od czego zalezy organizmie odpoczynek zdrowie czlowieka sportowych
dokonywanie wyboréw korzystnych | -wie, jak oceni¢ prawidtowa mase -omawia konstruktywne sposoby -wie, jak nalezy
dla zdrowia ciata ,potrafi obliczy¢ BMI radzenia sobie z negatywnymi dbac o higieng

-wie,co to jest anoreksja i bulimia

emocjami

ciala i ubioru
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-wie, jak poradzi¢ sobie ze stresem
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Zajgcia Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
ogolnorozwojowe | -samodzielnie dokona¢ kontroli i -przeprowadzi¢ samodzielnie -przeprowadzi¢ rozgrzewke -przeprowadzi¢ rozgrzewke z -dobra¢ ¢wiczenia
oceny sprawnosci fizycznej za rozgrzewke -oceni¢ swoja sprawnos¢ fizyczna z | pomoca nauczyciela ksztalttujace w
pomoca poznanych testow -dokonaé¢ samokontroli poziomu pomoca nauczyciela -dobra¢ ¢wiczenia rozwijajace rozgrzewce
-dobrac¢ i zademonstrowac zestaw sprawnosci fizycznej -dobra¢ i zademonstrowac zdolnosci motoryczne z pomoca -oceni¢ swoja
¢wiczen ksztattujacych wybrane -dobraé i zademonstrowac ¢wiczenia wzmacniajace nauczyciela sprawnosé
zdolnosci motoryczne ¢wiczenia ksztattujace wybrane poszczegoblne partie migsniowe fizyczna z
-opracowaé zestaw ¢wiczen na cechy motoryczne pomoca
obwodzie stacyjnym ,wykorzystujac nauczyciela
dostgpny sprzgt i przestrzegajac
zasad wszechstronnosci i
zmiennos$ci pracy poszczegdlnych
grup migsniowych
Rekreacja Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen
-zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -samodzielnie zorganizowac i -zorganizowac i przeprowadzi¢ gry | -zorganizowa¢ zabawy ruchowe uczestniczy w
rekreacyjne , zna przepisy gier i przeprowadzi¢ poznane gry Z pomoca nauczyciela grach
zasady sgdziowania rekreacyjne rekreacyjnych
Lekkoatletyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-zorganizowac¢ klasowe zawody la | -pokona¢ marszobieg terenowy -wykona¢ wieloskok zmienny -przekazac pateczke sztafetowa w -wykona¢ rzuty
-$wiadomie rozwija¢ swoja -wykona¢ przekazanie pateczki -wykona¢ rzuty pitka lekarska marszu pitka lekarska w
sprawno$¢ fizyczna w celu sztafetowej w strefie zmian réznymi sposobami -pokona¢ bieg na dystansie 100 m. | przdd i w tyt
uzyskania jak najlepszych wynikow | -wykonac bieg sztafetowy 4x100m | -przebiec dystans 1000 m. ze startu | ze startu niskiego -pokonac¢ dystans
-wykona¢ prawidtowo technicznie | wysokiego -wykona¢ skok w dal i wzwyz 100m. i 1000m.
skok w dal i wzwyz -pchnad kula z miejsca -wykonac rzut piteczka palantowa z | prawidtowym
-wykona¢ prawidtowo technicznie -przekaza¢ pateczke sztafetowa w rozbiegu krokiem
rzut piteczka palantowa biegu biegowym
-wykona¢ pchnigcie kula z -wykonac rzut
przeskokiem piteczka
palantowa z
miejsca
-wykonac
¢wiczenia
skocznosciowe
Gimnastyka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-wykona¢ prosty uktad -wykona¢ taczone przewroty w -wykona¢ przewr6t w przod i w tyt z | -wykonaé przewrdt w przdd i w tyl z | -wykonaé
gimnastyczny przod i w tyt z pétobrotem postawy o nogach prostych postawy przewrot w przod

-wykona¢ skok rozkroczny przez

-wykona¢ przerzut bokiem z

-wykona¢ przerzut bokiem z marszu

-stana¢ na rgkach z pomoca

iwtylz
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kozta o podwyzszonej wysokosci rozbiegu -wykona¢ podpor tukiem tylem wspotéwiczacego przysiadu do
-przedstawi¢ samodzielng -wykona¢ podpér tukiem tytem z -stana¢ na rekach przy drabinkach -wykona¢ wyskok kuczny na przysiadu
prezentacjg ¢wiczen aerobiku postawy z pomocag wspotéwiczacego | -wykona¢ piramidy dwojkowe skrzynig i zeskok w glab -wykona¢ wyskok
-stanie na r¢kach potaczone z -wykona¢ skok kuczny i zawrotny | -stana¢ na glowie z pomoca -wykona¢ skok rozkroczny przez kuczny na
przewrotem w przod przez skrzynig wspoléwiczacego kozta skrzynig i zeskok
-opracowac i wykonac¢ uktad tanca | -wykona¢ skok rozkroczny przez -wykona¢ uktad ¢wiczen -poruszacé si¢ w rytm muzyki -wykonad
do muzyki kozta wzdhuz i wszerz réwnowaznych ¢wiczenia
-wykona¢ piramidy trojkowe -wykona¢ ¢wiczenia w rytm muzyki roéwnowazne na
-wykona¢ stanie na gtowie taweczce
-wykona¢ podstawowe kroki gimnastycznej
taneczne
Siatkowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :
-wykorzysta¢ poznane elementy -wykona¢ zagrywke tenisowa -przyjac i poda¢ pitke¢ w roznych -przyjac i poda¢ pitkg do -wykona¢ odbicie
techniczno — taktyczne w grze -wystawi¢ pitkg sposobem goérnym | pozycjach wyjsciowych wystawiajacego pitki na wprost ,
-pehi¢ rolg zawodnika ,sedziego -prawidlowo wykonac¢ rézne formy | -odebra¢ pitkg po zagrywce i poda¢ | -wykona¢ odbicie pitki na rézne do tylu i po
kibica i organizatora ataku — zbicie dynamiczne , ja do wystawiajacego wysokosci i odlegtosci trojkacie
kiwnigcie, plasowanie pitki -prawidlowo wykona¢ nabieg , -wykona¢ zagrywke dolna zza linii | -wykonaé
-przyjac pitkg po zbiciu naskok, wyskok i zbicie koncowej zagrywke dolna
-wykona¢ zastawianie pojedyncze i | -wykonaé zagrywke tenisowa -rozegrac pitke na trzy -przyjaé pitkg z
grupowe -wykona¢ zastawianie pojedyncze -wykona¢ przebicie atakujace zagrywki
-wykorzysta¢ poznane elementy w
grze
-stosowac¢ zasadg fair play w grze i
zachowac si¢ w roli zawodnika i
kibica
Koszykowka Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi : Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno - taktyczne w grze
-petni¢ rolg zawodnika , kibica
sedziego i organizatora

-wykona¢ podania i chwyty pitki
oburacz w miejscu i w biegu w
trojkach zakonczone rzutem do
kosza

-zastosowac atak pozycyjny
-zastosowac atak szybki
-zastosowac obrong ,, kazdy swego”
-zastosowa¢ poznane elementy w
grze

-prawidtowo wykonaé podania
oburacz i jednoracz w biegu
-koztowa¢ pitke prawa i lewa reka
bez kontroli wzrokowej

-zatrzymac si¢ na jedno i dwa tempa
z pitka

-wykona¢ obroty z pitka

-wykona¢ rzut w wyskoku
-wykona¢ rzut osobisty

-stosowaé w grze zasadg fair play

-poruszac sig po boisku w ataku i w
obronie

-wykona¢ podania oburacz i
jednoracz w miejscu i w ruchu
-koztowac pitke prawa i lewa reka w
ruchu ze zmiana tempa i z
omijaniem przeszkod

-wykona¢ rzut osobisty

-wykonaé
poprawnie
podania oburacz
i jednoracz w
miejscu i w biegu
-koztowa¢ pitke
prawa i lewa reka
w biegu
-wykona¢ rzut do
kosza po
koztowaniu i po
podaniu
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Pitka rgczna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-pehié rolg zawodnika , sgdziego i
kibica

-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe

Uczen potrafi:

-wykona¢ prowadzenie pitki ,
taczenie koztowania i podan w
dwojkach i w trojkach

-petnié rolg bramkarza
-wspoldziata¢ w dwojkach w kryciu
przeciwnika bez pifki i z pitka
-gra¢ na ré6znych pozycjach
-wykona¢ atak szybki
-zastosowac obrong stref
-wykorzysta¢ poznane elementy
techniki w grze

-stosowacé zasadg fair play w grze

Uczen potrafi:

-wykona¢ podania i chwyty w biegu
w dwojkach i trojkach zakonczone
rzutem do bramki

-wykona¢ zwad z pitka
zamierzonym rzutem lub podaniem
-prowadzi¢ pitkg koztowaniem bez
kontroli wzrokowej po réznym torze
biegu

-wykona¢ rzuty do bramki z réznych
pozycji oraz r6znymi sposobami
-wspotdziata¢ w obronie ,.kazdy
swego”

-wykona¢ rzut karny

Uczen potrafi :

-wykona¢ podania pitki w biegu ze
zmiang miejsca

-koztowac pitke w asyscie
przeciwnika

-wykona¢ rzut do bramki z wyskoku
i z przeskokiem

-porusza¢ si¢ obronie i ataku

Uczen potrafi :
-wykonaé
podanie pitki
sposobem
potgdérnym w
miejscu i w biegu
-koztowa¢ pitke
prawa i lewa r¢ka
w réznym tempie
i zmiang kierunku
biegu

-wykona¢ rzut do
bramki po
kozlowaniu

Pitka nozna

Uczen potrafi :

-wykorzysta¢ poznane elementy
techniczno — taktyczne w grze
-petni¢ rolg zawodnika , sedziego i
kibica-

-zorganizowac¢ rozgrywki klasowe

Uczen potrafi :

-wyprowadzi¢ atak szybki od
bramkarza

-wykona¢ atak pozycyjny z
udziatem calego zespotu
-zastosowac obrong ,.kazdy swego”
-wspoldziata¢ w ataku i w obronie
-wykorzysta¢ poznane elementy w
grze

-stosowac zasadg fair play w grze

Uczen potrafi :

-prowadzi¢ pitke w trojkach
zakonczone strzalem na bramke
-wspotdziata¢ w zespole trojkowym
podczas wykonywania rzutu
roznego i wolnego

-ustawic si¢ prawidlowo w ataku i w
obronie

-pehié rolg bramkarza

-wykona¢ rzut karny

Uczen potrafi :

-prowadzi¢ pitk¢ z omijaniem
przeszkod

-wykonac strzat na bramkg po
podaniu z okres$lonej pozycji na
boisku

-wyprowadzi¢ pitkg od bramki
-wykona¢ zwody z pitka bez pitki

Uczen potrafi :
-przyja¢ pitke
roéznymi
czgsciami ciala

- prowadzi¢ pitke
z ominieciem
przeciwnika
-wykonac¢ strzat
na bramkg z
dowolnej pozycji

Przepisy gier
zespotowych

Pitka siatkowa

Pitka koszykowa

Uczen:
-wie jaka rolg na boisku petni libero
-zna sygnalizacjg sgdziego

Uczen :
-wie kiedy przyznaje sig¢ rzut wolny
i jakie jest ustawienie zawodnikow

Uczen wie:

-jaka jest gradacja kar za
niewlasciwe zachowanie
-kiedy jest btad ataku

Uczen wie:
-co to jest bt potowy
-ile przewinien moze mie¢ zawodnik

Uczen wie:

-co to jest btad podwojnego odbicia
i btad czterech odbié¢

-gdzie znajduje sig pole ataku, pole
obrony, pole zagrywki

Uczen wie:
-jaka jest warto§¢ zdobytego kosza
-kiedy jest btad koztowania

Uczen wie::
-ile trwa mecz siatkowki
-kiedy druzyna otrzymuje punkt

Uczen wie:
-kiedy pitka jest martwa
-ile trwa mecz koszykowki

Uczen wie:

-na czym polega
gra wsiatkowke
-ilu jest
zawodnikow na
boisku

Uczen wie:
-z ilu
zawodnikow
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podczas jego wykonania podczas meczu sktada si¢
-zna sygnalizacjg sgdziego druzyna
-kiedy jest btad
krokow
Pitka reczna Uczen: Uczen wie: Uczen wie: Uczen wie:
-wie kiedy zostaje naruszone pole Uczen wie: -kiedy przyznany zostaje rzut wolny | -co to jest btad koztowania -ilu zawodnikow
bramkowe -kiedy zostaje przyznany rzut karny, | -skad rozpoczyna sig gre po -kiedy jest btad krokow jest na boisku
-zna sygnalizacjg sgdziego skad si¢ go wykonuje oraz jakie jest | zdobyciu bramki podczas gry
ustawienie zawodnikow podczas -jakie sa wymiary
jego wykonania boiska
- czego nie wolno bramkarzowi
Pitka nozna Uczen: Uczen wie: Uczen wie: Uczen wie:
-wie co to jest spalony Uczen wie: -jaka gra jest niedozwolona -ile trwa mecz i przerwa migdzy -z ilu
-zna sygnalizacjg¢ sedziego -kiedy przyznawany jest rzut karny i | -kiedy przyznawany jest rzut wolny | potowami zawodnikow
skad si¢ go wykonuje posredni i bezposredni -jakie sg kary za niesportowe sktada si¢
-kiedy jest przyznawany rzut rozny zachowanie druzyna

-jakie sa wymiary
boiska

Sprawdziany
itesty
sprawnosciowe

bieg na 100 m (s)
bieg na 50 m (s)

skok w dal z
miejsca (cm)

skok wzwyz (cm)

rzut pitka lekarska
w tyl (m)

rzut pitka lekarska
w przod sprzed
klatki piersiowej

(m)

dziewczgta/chlopey

14/12
8.00./6.30

185/250

115/145

9.0/13

7.5/9.0

dziewczgta/chlopey

15/13
8.30/7.00

175/225

110/135

7.5/10

6.0/7.0

dziewczgta/chlopey

16/14
9.00/7.30

165/200

105/125

6.5/9.0

5.0/6.0

dziewczgta/chlopey

17/15
9.30/8.00

160/180

100/115

5.5/8.0

4.0/5.0

dziewczeta/
chlopcy

18/16
10.00/8.30

155/160

95/105

4.5/7.0

3.5/4,5




Dzial
programowy

celujacy

bardzo dobry

dobry

dostateczny

dopuszczajacy

rzut pitka lekarska
w przod zza

glowy (m)

rzut piteczka
palantowa (m)

bieg zygzakiem
,» koperta” (s)

bieg 10 x 10 m (s)

Test Coopera
(m)

ISF K. Zuchory
proba
-szybkosci,
-gibkosci,

-sity migsni
ramion,

-sity migsni
brzucha,
-skocznosci,
-wytrzymatos$ci

Test policyjny
(min)

podciaganie na
drazku

sktony tutowia w
przod w ciagu 2

min

uginanie i
prostowanie
ramion w
podporze lezac na
taweczce

7.5/9.5

40/60

24/23

31/28
2300/3000

ocena prob wedhlug tabeli norm

1.07

55/60

30/50

6.0/8.0

30/50

25/24

32/28.5
2100/2700

dla poszczegodlnych

1.08 -1.17

15

45/50

28/43

5.0/7.0

25/40

26/25

33/29
1900/2600

kategorii wieku

1.18 - 1.27

12

35/40

23/38

4.0/6.0

20/30

27/26

34/31
1700/2400

kobiet i mgzczyzn

1.28 -1.37

30/35

18/33

3.5/5.0

15/20

28/27

35/33

1600/2300

1.38 - 1.41

25/30

13/28
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bieg wytrzym.
(min)
1000 m dz/ch 3.30/3.00 4.00/3.30 4.30/4.00 5.00/4.30 5.30/5.00
3000 m ch. 13.30 13.50 14.50 15.50 16..10
podpory dz. 27 24 20 16 12
ugigcia ramion ch. | 13 10 8 6 3
Edukacja Uczen : Uczen : Uczen : Uczen : Uczen
zdrowotna -podejmuje whasciwe decyzje w -potrafi dokonaé pomiaru -potrafi odpowiednio zachowac si¢ | -wie jaka powinna by¢ aktywnos$c -zna zasady
sytuacjach zagrozenia zdrowia i i oceny tgtna W sytuacji zwycigstwa i porazki fizyczna nastolatkow i 0sob bezpiecznego
zycia -zna niebezpieczenstwa stosowania | -wyjasnia co oznacza zachowanie starszych ¢wiczenia na
-potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy | srodkéw dopingujacych asertywne i podaje jego przyktady -okresli¢ stan swojego zajgciach
-wymienia przyczyny i skutki -identyfikuje swoje mocne strony, samopoczucia sportowych
otyto$ci 1 nieuzasadnionego planuje sposoby ich rozwoju oraz -wie jak nalezy
odchudzania sig oraz uzywania ma $wiadomos¢ stabych stron , nad dbac o higieng
sterydow w celu zwigkszenia masy | ktérymi nalezy pracowac ciata przed i po
migsniowej wysitku:

-potrafi korzystaé z r6znych form
aktywnosci fizycznej ( rekreacyjnej ,
sportowej , turystycznej )

-wie, jakie sa choroby cywilizacyjne
ijak im zapobiegaé

-wie, jak czgsto i jakie badania
profilaktyczne powinien
wykonywaé

-jak zapanowaé
nad emocjami

Nauczyciele wychowania fizycznego :

mgr Beata Szatan

mgr Halina Fedorowicz
mgr Lukasz Uzarowicz




