WYMAGANIA 

 Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA III ETAPU EDUKACYJNEGO – GIMNAZJUM
W roku szkolnym

2017/2018
BIEG NA DYSTANSIE 60 M

	CHŁOPCY
	KLASA I
	DZIEWCZYNY

	8.3
	cel
	9.00

	8.4 – 8.7
	bdb
	9.1 – 9.4

	8.8 - 9.3
	db
	9.5 – 10.0

	9.4 – 10.2
	dost
	10.1 – 10.9

	10.3 – 10.9
	dop
	11.0 – 11.6

	11 - poniżej
	ndst
	11.7 – poniżej


	CHŁOPCY
	KLASA II
	DZIEWCZYNY

	8.1
	cel
	8.8

	8.2 – 8.5
	bdb
	8.9 – 9.2

	8.6 – 9.1
	db
	9.3 – 9.8

	9.2 – 10.0
	dost
	9.9 – 10.7

	10.1 – 10.7
	dop
	10.8 – 11 4

	10.8 - poniżej
	ndst
	11.5 – poniżej


	CHŁOPCY
	KLASA III
	DZIEWCZYNY

	7.9
	cel
	8.6

	8.0 – 8.3
	bdb
	8.7 – 9.0

	8.4 – 8.9
	db
	9.1 – 9.6

	9.0 – 9.8
	dst
	9.7 – 10.5

	9.9 – 10.5
	dop
	10.6 – 11.2

	10.5 – poniżej
	ndst
	11.3 – poniżej


KONKURENCJE L.A.

BIEG NA DYSTANSIE 300 M

	CHŁOPCY 300 M
	KLASA I
	DZIEWCZYNY 300 M

	47.00
	cel
	50.00

	47.01 - 57.99
	bdb
	50.01 – 1.01.99

	58.00 – 1.07.99
	db
	1.02.00 – 1.11.99

	1.08.00 – 1.21.99
	dst
	1.12.00 – 1.25.99

	1.22.00 – 1.46.99
	dop
	1.26.99 – 1.50.99

	1.47.00 - poniżej
	ndst
	1.51.00 – poniżej


BIEG NA DYSTANSIE 300 M

	CHŁOPCY 300 M
	KLASA II
	DZIEWCZYNY 300 M

	44.00
	cel
	48.00

	44.01 - 54.99
	bdb
	48.01 – 58.99

	55.00 – 1.04.99
	db
	59.00 – 1.08.99

	1.05.00 – 1.18.99
	dst
	1.09.00 – 1.23.99

	1.19.00 – 1.43.99
	dop
	1.24.99 – 1.48.99

	1.44.00 - poniżej
	ndst
	1.49.00 – poniżej


BIEG NA DYSTANSIE 300 M

	CHŁOPCY 300 M
	KLASA III
	DZIEWCZYNY 300 M

	42.00
	cel
	46.00

	42.01 - 52.99
	bdb
	46.01 – 56.99

	53.00 – 1.02.99
	db
	57.00 – 1.06.99

	1.03.00 – 1.16.99
	dst
	1.07.00 – 1.20.99

	1.17.00 – 1.41.99
	dop
	1.21.99 – 1.45.99

	1.42.00 - poniżej
	ndst
	1.46.00 – poniżej


KONKURENCJE L.A.

BIEG NA DYSTANSIE 1000 M, 600 M

	CHŁOPCY
	KLASA I
	DZIEWCZYNY 

	3.25.00
	cel
	2.15.00

	3.25..01 – 3.42.99
	bdb
	2.15.01 – 2.30.99

	3.43.00 – 4.07.99
	db
	2.31.00 – 2.55.99

	4.08.00 – 4.52.99
	dst
	2.56.00 – 3.40.99

	4.53.00 – 5.30.99
	dop
	3.41.00 – 3.50..99

	5.31.00 - poniżej
	ndst
	4.51.00 – poniżej


BIEG NA DYSTANSIE 1000 M, 600 M
	CHŁOPCY 
	KLASA II
	DZIEWCZYNY 

	3.15.00
	cel
	2.05.00

	3.15..01 – 3.32.99
	bdb
	2.05.01 – 2.20.99

	3.33.00 – 3.57.99
	db
	2.21.00 – 2.45.99

	3.58.00 – 4.42.99
	dst
	2.46.00 – 3.30.99

	4.43.00 – 5.20.99
	dop
	3.31.00 – 4.40..99

	5.21.00 - poniżej
	ndst
	4.51.00 – poniżej


BIEG NA DYSTANSIE 1000 M, 600 M

	CHŁOPCY 
	KLASA III
	DZIEWCZYNY 

	3.03.00
	cel
	1.55.00

	3.03..01 – 3.20.99
	bdb
	1.55.01 – 2.10.99

	3.21.00 – 3.45.99
	db
	2.11.00 – 2.35.99

	3.46.00 – 4.30.99
	dst
	2.36.00 – 3.20.99

	4.31.00 – 5.10.99
	dop
	3.21.00 – 4.30..99

	5.11.00 - poniżej
	ndst
	4.31.00 – poniżej


KONKURENCJE L.A. 

SKOK W DAL KLASA I

	              4.90
	cel
	             4.10

	       4.89 - 4.60
	bdb
	        4.09 – 3.80

	       4.59 – 4.0
	db
	        3.79 – 3.10 

	       3.99 – 3.50
	dst
	        3.09 – 2.60

	       3.49 – 3.10
	dop
	        2.59 – 2.10

	       3.09 – poniżej
	ndst
	        2.09 – poniżej


SKOK W DAL KLASA II

	            CHŁOPCY 
	              KLASA II
	           DZIEWCZYNY

	               5.10
	cel
	                 4.30

	         5.09 – 4.80 
	bdb
	          4.29 – 4.00

	         4.79 – 4.20
	db
	          3.99 – 3.30

	         4.19 – 3.70
	dst
	          3.29 – 2.80 

	         3.69 – 3.30
	dop
	          2.79 – 2.30 

	         3.29 – poniżej
	ndst
	         2.29 – poniżej


SKOK W DAL KLASA III

	       CHŁOPCY
	        KLASA III
	       DZIEWCZYNY

	            5.30
	cel
	            4.50 

	      5.29 – 5.00 
	bdb
	        4.49 – 4.20

	      4.99 – 4.40
	db
	        4.19 – 3.50

	      4.39 – 3.90 
	dst
	        3.49 – 3.00

	      3.89 – 3.40
	dop
	        2.99 – 2.50

	      3.39 – poniżej
	ndst
	       2.49 – poniżej


RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ NA ODLEGŁOŚĆ
KLASA I 
	CHŁOPCY 
	KLASA I
	DZIEWCZYNY 

	8.20
	cel
	6.00

	8.19 -7.60
	bdb
	5.99 – 5.50

	7.59 – 6.60
	db
	5.49 – 4.70

	6.59 – 5.80
	dst
	4.69 – 3.70

	5.79 – 5.00
	dop
	3.69 – 3.20

	4.99 - poniżej
	ndst
	3.19 - poniżej


KLASA II

	CHŁOPCY 
	KLASA II
	DZIEWCZYNY 

	9.10
	cel
	6.20

	9.09 -8.70
	bdb
	6.19 – 5.80

	8.69 – 7.50
	db
	5.79 – 5.00

	7.49 – 6.20
	dst
	4.99 – 4.00

	6.19 – 5.00
	dop
	3.99 – 3.50

	4.99 - poniżej
	ndst
	3.49 - poniżej


KLASA III

	CHŁOPCY 
	KLASA III
	DZIEWCZYNY 

	9.60
	cel
	6.60

	9.59 – 9.20
	bdb
	6.59 – 6.10

	9.19 – 8.20
	db
	6.09 – 5.30

	8.19 – 7.00
	dst
	5.29 – 4.30

	6.99 – 6.00
	dop
	4.29 – 3.80

	5.99 - poniżej
	ndst
	3.79 - poniżej


BIEG WAHADŁOWY 5 X 10 M

KLASA I

	CHŁOPCY 
	KLASA I
	DZIEWCZYNY 

	13.10.00
	cel
	13.15.00

	13.10.01 – 13.70.99
	bdb
	         13.15.01 – 13.75.99

	13.71.00 – 14.20.99
	db
	         13.76.00 – 14.25.99

	14.21.00 – 14.70.99
	dst
	14.26.00 – 14.75.99

	14.71.00 – 15.20.99
	dop
	14.76.00 – 15.25.99

	15.21.00 - poniżej
	ndst
	         15.26.00 - poniżej


KLASA II

	CHŁOPCY 
	KLASA II
	DZIEWCZYNY 

	                13.05.00
	cel
	13.10.00

	13.05.01 – 13.65.99
	bdb
	13.10.01 – 13.70.99

	13.66.00 – 13.96.99
	db
	13.71.00 – 14.20.99

	13.97.00 – 14.47.99
	dst
	14.21.00 – 14.70.99

	14.48.00 – 14.98.99
	dop
	14.71.00 – 15.20.99

	14.99.99 - poniżej
	ndst
	15.21.00 - poniżej


KLASA III

	CHŁOPCY 
	KLASA III
	DZIEWCZYNY 

	13.00
	cel
	13.05.00

	13.01.00 – 13.60.99
	bdb
	13.05.01 – 13.65.99

	13.61.00 – 13.98.99
	db
	13.66.00 – 13.96.99

	13.99.00 – 14.60.99
	dst
	13.97.00 – 14.67.99

	14.61.00 – 15.10.99
	dop
	13.68.00 – 15.15.99

	15.11.00 - poniżej
	ndst
	15.16.99 - poniżej


GRY ZESPOŁOWE

PIŁKA NOŻNA TEST SZYBKOŚCIOWO-ZWINNOŚCIOWY
	CHŁOPCY
	KLASA I, II, III
	DZIEWCZYNY

	20
	cel
	16

	19 - 18
	bdb
	15 - 14

	17 - 15
	db
	13 - 11

	14 - 12
	dst
	10 - 8

	11 - 9
	dop
	7 - 5

	8 - poniżej
	ndst
	5 - poniżej


SIATKÓWKA

ZAGRYWKA - SPOSÓB  DOLNY
	CHŁOPCY
	KLASA I
	DZIEWCZYNY

	8
	cel
	8

	6
	bdb
	6

	5
	db
	5

	4
	dst
	4

	3
	dop
	3

	2
	ndst
	2


ZAGRYWKA - SPOSÓB  GÓRNY
	CHŁOPCY
	KLASA II
	DZIEWCZYNY

	8
	cel
	8

	6
	bdb
	6

	5
	db
	5

	4
	dst
	4

	3
	dop
	3

	2
	ndst
	2


ZAGRYWKA W OKREŚLONE MIEJSCE POLA GRY

	CHŁOPCY
	KLASA III
	DZIEWCZYNY

	6
	cel
	6

	5
	bdb
	5

	4
	db
	4

	3
	dst
	3

	2
	dop
	2

	1
	ndst
	1


GRY ZESPOŁOWE

SIATKÓWKA

Odbicia sposobem górnym klasa I
	CHŁOPCY
	KLASA I
	DZIEWCZYNY

	20
	cel
	17

	19 - 18
	bdb
	16 - 15

	17 - 15
	db
	14 - 12

	14 - 12
	dst
	11 - 9

	11 - 9
	dop
	8 - 7

	8 - poniżej
	ndst
	6 - poniżej


SIATKÓWKA

Odbicia sposobem górnym klasa II

	CHŁOPCY
	KLASA II
	DZIEWCZYNY

	25
	cel
	20

	24 - 23
	bdb
	19 - 18

	22 - 20
	db
	17 - 15

	19 - 17
	dst
	14 - 12

	16 - 14
	dop
	11 - 9

	13 - poniżej
	ndst
	8 - poniżej


SIATKÓWKA

Odbicia sposobem górnym klasa III

	CHŁOPCY
	KLASA III
	DZIEWCZYNY

	30
	cel
	25

	29 - 27
	bdb
	24 - 23

	26 - 24
	db
	22 - 20

	23 - 20
	dst
	19 - 17

	19 - 16
	dop
	16 - 14

	15 - poniżej
	ndst
	13 - poniżej


GRY ZESPOŁOWE

SIATKÓWKA

Odbicia sposobem dolnym klasa I
	CHŁOPCY
	KLASA I
	DZIEWCZYNY

	17
	cel
	15

	16 – 15
	bdb
	14 - 12

	14 - 12
	db
	11 - 10

	11 - 9
	dst
	9 - 8

	8 - 7
	dop
	7 - 6

	6 - poniżej
	ndst
	5 - poniżej


SIATKÓWKA

Odbicia sposobem dolnym klasa II

	CHŁOPCY
	KLASA II
	DZIEWCZYNY

	20
	cel
	17

	19 - 18
	bdb
	16 - 15

	17 - 15
	db
	14 - 12

	14 - 12
	dst
	11 - 9

	11 - 9
	dop
	8 - 7

	8 - poniżej
	ndst
	6 - poniżej


SIATKÓWKA

Odbicia sposobem dolnym klasa III

	CHŁOPCY
	KLASA III
	DZIEWCZYNY

	25
	cel
	20

	24 - 23
	bdb
	19 - 18

	22 – 20
	db
	17 - 15

	19 - 17
	dst
	14 - 12

	16 – 14
	dop
	11 - 9

	13 - poniżej
	ndst
	8 - poniżej


 SIŁA  MIĘŚNI RAMION

pompki

	KLASA I
	ch/dz
	KLASA II
	ch/dz
	KLASA III
	ch/dz

	Cel
	25
	cel
	30
	cel
	35

	Bdb
	24-20
	bdb
	29-25
	bdb
	34-30

	Db
	19-15
	db
	24-20
	db
	29-25

	Dst
	14-10
	dst
	19-15
	dst
	24-20

	Dop
	9-7
	dop
	14-10
	dop
	19-15

	Ndst
	6-poniżej
	ndst
	9-poniżej
	ndst
	14-poniżej


SIŁA MIĘSNI BRZUCHA

brzuszki-próba czasowa 30s-chł

	KLASA I
	chłopcy
	KLASAII
	chłopcy
	KLASA III
	chłopcy

	Cel
	20
	cel
	25
	cel
	30

	Bdb
	19-18
	bdb
	24-23
	bdb
	29-25

	Db
	17-15
	db
	22-20
	db
	24-20

	Dst
	14-12
	dst
	19-17
	dst
	19-15

	Dop
	11-9
	dop
	16-14
	dop
	14-10

	Ndst
	8-poniżej
	ndst
	13-poniżej
	ndst
	9-poniżej


SIŁA MIĘSNI BRZUCHA

brzuszki-próba czasowa 30s-dz

	KLASA I
	dziewczyny
	KLASA II
	dziewczyny
	KLASA III
	dziewczyny

	Cel
	18
	cel
	20
	cel
	25

	Bdb
	17-15
	bdb
	19-18
	bdb
	24-23

	Db
	14-12
	db
	17-15
	db
	22-20

	Dst
	11-9
	dst
	14-12
	dst
	19-17

	Dop
	8-6
	dop
	11-9
	dop
	16-14

	Ndst
	5-poniżej
	ndst
	8-poniżej
	ndst
	13-poniżej


 SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA – Z LEŻENIA SIADY 

OPIS TESTU : Maksymalna liczba siadów z leżenia tyłem  w ciągu 30 s. 

WYPOSAŻENIE : 

- dwa materace (ułożone jeden na drugim ) ,

- czasomierz ,

- pomocnik ,

INSTUKCJA DLA BADANEGO :

   „Usiądź na podłożu, plecy wyprostowane, ręce spleciona na karku, kolana ugięte pod katem 90%, stopy ułożone na macie. Następnie przejdź do leżenia na plecach dotykając ramionami maty i powrót do pozycji siedzącej z łokciami do przodu tak, aby dotknąć nimi kolan. Trzymając ręce na karku przez cały czas. Kiedy powiem „Gotów …start” powtarzaj te czynności tak szybko, jak potrafisz przez 30 sekund. Nie przerywaj aż powiem „Stop’’. Próbę tę będziesz wykonywać raz”.  

Zapis wyniku :

- Łączna liczba poprawnie wykonanych w całości siadów z leżenia określa wynik.

 SIŁA EKSPLOZYWNA – SKOK W DAL Z MIEJSCA 

OPIS TESTU: Skok na odległość z pozycji stojącej.
WYPOSAŻENIE :

- nie śliskie, twarde podłoże i dwa położone wzdłuż materace gimnastyczne (lub maty),

- kreda, 

- taśma miernicza, 

INSTUKCJA DLA BADANEGO:

  „ Stań w nieznacznym rozkroku ze stopami ustawionymi równolegle i końcami palców przed linią startową. Ugnij kolana i przenieś ramiona dołem w tył, a następnie wykonując energiczny zamach rękami w przód i odbijając się mocno nogami od podłoża wykonaj skok jak najdalej potrafisz. Staraj  się wylądować na obie nogi i utrzymać pozycje pionową. Próba będzie wykonana dwa razy, zaś wynik lepszy zaliczony ‘’ 

	KLASA 1
	chł /dz
	KLASA 2
	chł / dz
	KLASA 3
	chł / dz

	Cel
	2.10
	cel
	2.30
	cel
	2.50

	Bdb
	2.09-1.80
	bdb
	2.29-1.90
	bdb
	2.49-2.10

	Db
	1.79-1.60
	db
	1.89-1.70
	db
	2.09-1.80

	Dst
	1.59-1.40
	dst
	1.69-1.50
	dst
	1.79-1.60

	Dop
	1.39-1.20
	dop
	1.49-1.30
	dop
	1.59-1.40

	ndst.
	1.19- poniżej
	ndst
	1.29-poniżej
	ndst
	1.39-w dół


INDEKS SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ - ISF

Indeks Sprawności Fizycznej (ISF), obejmuje 6 prób, oceniając wszystkie zasadnicze kondycyjne aspekty motoryczności. Są to:

a) Próba szybkości ruchów – bieg sprinterski w miejscu w ciągu 10 sekund                       z równoczesnym klaśnięciem pod uniesioną nogą. Miarą jest liczba klaśnięć,

b) Próba siły eksplozywnej – skok w dal z miejsca,

c) Próba siły względnej – zwis wolny na drążku (jednorącz lub oburącz),miarą jest czas wytrzymania w odpowiedniej pozycji,

d) Próba gibkości – głębokość skłonu tułowia w odpowiedniej pozycji,

e) Próba wytrzymałości – bieg na odległość – wówczas wynikiem będzie przebiegnięty dystans,

f) Próba siły mięśni brzucha – leżenie na plecach ( ręce ułożone dowolnie),wykonujemy ,,nożyce poprzeczne” wynikiem jest czas wykonania ćwiczenia.

Próba szybkości
	Uzyskany wynik
	Poziom wykonywania próby
	Ocena sprawności fizycznej

	Dziewczyny
	chłopcy
	wybitny
	cel

	35 klaśnięć
	40 klaśnięć
	wysoki
	bdb

	30 klaśnięć
	35 klaśnięć
	Bardzo wysoki
	db

	25 klaśnięć
	30 klaśnięć
	Dobry
	dst

	20 klaśnięć
	25 klaśnięć
	dostateczny
	dop

	12 klaśnięć
	20 klaśnięć
	minimalny
	ndst.


Próba siły eksplozywnej-skoczność
	Uzyskany wynik

(dziewczyny/chłopcy)
	Poziom wykonywanej próby
	Ocena sprawności fizycznej

	10 stóp
	wybitny
	cel

	9 stóp
	wysoki
	bdb

	8 stóp
	Bardzo wysoki
	 bdb

	7 stóp
	dobry
	db

	6 stóp
	dostateczny
	dst

	5 stóp
	minimalny
	dop


Próba gibkości-gibkość

	Uzyskany wynik

(dziewczyny/chłopcy)
	Poziom wykonywanej

próby
	Ocena sprawności

fizycznej

	Dotknięcie głową kolan
	wybitny
	cel

	Donknięcie dłońmi podłoża
	wysoki
	bdb

	Dłońmi dotknięcie podłoża
	Bardzo dobry
	db

	Palcami obu rąk dotknięcie

Podłoża
	dobry
	dst

	Palcami obu rąk dotknięciee

Palców stóp
	dostateczny
	dop

	Chwyt oburącz za kostki
	minimalny
	ndst


Próba siły względnej  –  siła ramion
	Uzyskany  wynik
	Poziom wykonania próby
	Ocena sprawności fizycznej

	dziewczyny
	chłopcy
	
	

	Zwis na wyprostowanych rękach – wytrzymać 3 s
	Zwis na wyprostowanych rękach – wytrzymać 10 s
	minimalny 
	ndst

	Zwis na wyprostowanych rękach – wytrzymać 10 s
	Zwis na 1 ręce – wytrzymać 10 s
	dostateczny 
	dop

	Zwis na 1 ręce – wytrzymać 3 s
	Zwis na wyprostowanych rękach, podciągnąć się oburącz, tak aby głowa była wyżej drążka – wytrzymać 3 s
	dobry
	dst

	Zwis na 1 ręce – wytrzymać  10 s
	Zwis na wyprostowanych rękach, podciągnąć się oburącz, tak aby głowa była wyżej drążka – wytrzymać 10 s
	bardzo dobry
	db

	Zwis na wyprostowanych rękach, podciągnąć się oburącz, tak aby głowa była powyżej drążka – wytrzymać 3 s
	Zwis, podciągnąć się oburącz, jedną rękę wolno opuścić, wytrzymać 10s
	wysoki
	bdb

	Zwis na wyprostowanych rękach, podciągnąć się oburącz, tak aby głowa była powyżej drążka – wytrzymać 10 s
	Zwis, podciągnąć się oburącz, jedną rękę wolno opuścić, wytrzymać kolejno na P i L 10s
	wybitny
	cel


Próba wytrzymałości

	Uzyskany wynik
	Poziom wykonywania próby
	Ocena sprawności fizycznej

	dziewczyny
	Chłopcy
	
	

	20 min /2500m
	30 mni/4000m
	wybitny
	cel

	15min /2000m
	20 min/3000m
	wysoki
	bdb

	10min /1500m
	15 min/2500m
	bardzo dobry
	db

	6min /1000m
	10 min/2000m
	dobry
	dst

	3min /500m
	5min/1000m
	dostateczny
	dop

	1min /200m
	2min/400m
	minimalny
	ndst


Próba siły mięśni brzucha

	Uzyskany wynik
	Poziom wykonywania próby
	Ocena sprawności fizycznej

	dziewczyny
	Chłopcy
	
	

	3 min
	4 min
	wybitny
	cel

	2 min
	3 min
	wysoki
	bdb

	1.5min 
	2 min
	bardzo dobry
	db

	1min 
	1.5 min
	dobry
	dst

	30 s
	1min
	dostateczny
	dop

	10 s
	30 s
	minimalny
	ndst


MONACHIJSKI TEST SPRAWNOŚCI

1. Kozłowanie w postawie na ławeczce ( rytmizacja, równowaga, sprzężenie ruchów )
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Punktacja: Koztowanie
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2. Zwis czynny ( wytrzymałość/ siła mm RR )
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Punktacja: Zwis czynny
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3. Skłon w przód z postawy ( gibkość dolnego odcinka kręgosłupa )
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4. Skok dosiężny ( skoczność, moc, elastyczność mięśni )
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5. Rzut do celu ( różnicowanie kinestetyczne )
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6. Pomiar tętna powysiłkowego (wytrzymałość beztlenowa )
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Tab. 1. Przykładowa tabela do zapisania wyników indywidualnych ucznia

	Zadanie
	Wynik
	Punkty
	
Ocena



	1. Kozłowanie
	
	
	

	2. Rzut do celu
	
	
	

	3. Skłony w przód
	
	
	

	4. Skok dosiężny
	
	
	

	5. Zwis czynny
	
	
	

	6. „Schody”
	
	
	

	Suma punktów
	
	

	Średnia punktów
	
	


Tab. 2. Ocena (słowna) odpowiednia do uzyskanych wyników

	Ocena
	nie wystarczająca
	poniżej przeciętna
	przeciętna
	ponadprzeciętna 
	    wysoka

	
Punkty


	do 35
	36-45
	46-55
	56-65
	66 i więcej


20

