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W Klasie VII ocenie podlegaja elementy przedstawione ponizej

Test Coopera

Bieg na dystansie 60m, 300m, 600m ( dz), 1000m ( cht),
Rzut z biegu po podaniu — p. koszykowa
Stanie na rekach

przerzut bokiem

skok w dal

Rzut piteczkg palantowa

Rzut pitkg lekarska

skok w dal

Wyskok dosiezny

Odbicia sposobem gornym i dolnym w kole

Dwie oceny z dyscypliny fakultatywnej ( wybranej)
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W Kklasie VIII ocenie podlegaja elementy przedstawione ponizej

Rzut z biegu po kozlowaniu

Skok kuczny przez skrzynie

Waga przodem

Uktad gimnastyczny

Bieg na 60, 300, 600, Test Coopera, 1000 (chtopcy)
Skok w dal

Rzut pitkg lekarska

Rzut pitkg palantowa

Wyskok dosiezny

Zagrywka sposobem dowolnym

Odbicia sposobem gornym i dolnym w parach

Zagrywka sposobem gérnym — proba - 6X



Dzial Tresci wynikajace z programu nauczania wymagane na poszczegolne oceny
programu KI. VII
nauczania | Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny Dopuszczajacy Niedostateczny
Pilka -Uczen wykonuje - Uczen wykonuje - Uczen - Uczen wykonuje | -Uczen wykonuje - Uczen odmawia
koszykowa | ¢wiczenie w bardzo ¢wiczenie w wykonuje ¢wiczenie w ¢wiczenie w wolnym | wykonania ¢wiczenia
szybkim tempie, nie prawidlowym ¢wiczenie w wolnym tempie tempie popetniajac bez podania powodu
Rzut z popetniajagc btedow rytmie, nie wolnym tempie | popehiajac bledy znaczace bledy majace
biegu po technicznych majacych | popehiajac bledow | popehiajac majace wpltyw na wplyw na szybkos¢ 1
podaniu wplyw na dokladno$¢, majacych wplyw niewielkie bledy | szybkos$¢ i doktadnos¢
- cechuje go wysoka na doktadnosc¢ majace wplyw | dokladno$é - ruchy sg
powtarzalnos¢ -cechuje go na doktadnos¢ - ruchy nie sg nieskoordynowane
pojedynczych ruchow umiarkowana - cechuje go doktadne i nie - uczen gubi pitke
- trafia do kosza co powtarzalno$é niewielka cechuje ich - uczen popetnia btgd
najmniej 2 razy na pojedynczych powtarzalno$¢ | powtarzalno$é krokow
wszystkie proby ruchow pojedynczych - uczen traci
- w pelni kontroluje - kontroluje pitke w | ruchow kontrole nad pitka
pitke w trakcie trakcie - Nie kontroluje
wykonywania zadania wykonywania w pehi pitki
zadania podczas zadania

OPIS WYKONANIA ZADANIA:

Pilka Koszykowa - rzut z biequ po podaniu - sprawdzian polega na chwycie pitki po podaniu oraz wykonaniu rzutu z biegu ( dwutaktu ) Uczen

wykonuje ¢wiczenia najdoktadniej jak potrafi utrzymujac wysokie tempo wykonania sprawdzianu. Sprawdzian powtorzony jest trzykrotnie,
najlepsza proba oceniana, przy czym jezeli jedynie jedna jest prawidlowa trzeba wzia¢ po uwage malg powtarzalnos¢. Trafienie do kosza
uznawane jest za pozytyw, jednak nie trafienie nie ma wptywu na oceng.

wystepujace bledy - niepoprawny chwyt pitki, odbicie z niewlasciwej nogi, zbedne ruchy wykonywane podczas ¢wiczenia, zta praca reki

rzucajacej, brak odbicia w gore, blgdne wyczucie odleglosci do kosza, nieprawidlowe ladowanie, brak przeniesienie pitki nad glowg.




Dzial Tresci wynikajace z programu nauczania wymagane na poszczegolne oceny
programu KL VI
nauczania Celujacy Bardzo dobry Dobry Dostateczny Dopuszczajacy Niedostateczny
Pilka -Uczen wykonuje - Uczen wykonuje - Uczen - Uczen wykonuje | -Uczen wykonuje - Uczen odmawia
koszykowa | ¢wiczenie w bardzo ¢wiczenie w wykonuje ¢wiczenie w ¢wiczenie w wolnym | wykonania ¢wiczenia
szybkim tempie, nie prawidlowym ¢wiczenie w wolnym tempie tempie popetniajac bez podania powodu
Rzut z popetniajgc btedow rytmie, nie wolnym tempie | popehiajac bledy znaczace bledy majace
biegu po technicznych majacych | popehiajac bledow | popehiajac majace wpltyw na wplyw na szybkos¢ 1
koztowaniu | wptyw na doktadnos¢, majacych wptyw niewielkie btedy | szybkos¢ 1 doktadnos¢
- cechuje go wysoka na doktadnos¢ majace wplyw | dokladno$é - ruchy sg
powtarzalnos¢ -cechuje go na doktadnos¢ - ruchy nie sg nieskoordynowane
pojedynczych ruchow umiarkowana - cechuje go doktadne i nie - uczen gubi pitke
- trafia do kosza co powtarzalno$é niewielka cechuje ich - uczen popetnia btgd
najmniej 2 razy na pojedynczych powtarzalno$¢ | powtarzalnos¢ krokow lub
wszystkie proby ruchow pojedynczych - uczen traci koztowania
- w pelni kontroluje - kontroluje pitke w | ruchow kontrole nad pitka
pitke w trakcie trakcie - Nie kontroluje
wykonywania zadania wykonywania w pehi pitki
zadania podczas zadania

OPIS WYKONANIA ZADANIA:

Pilka Koszykowa - rzut z biegu po kozlowaniu - sprawdzian polega na koztowaniu pitki po linii prostej i wykonaniu rzutu z biegu ( dwutaktu

).Uczeh wykonuje ¢wiczenia najdoktadniej jak potrafi utrzymujac wysokie tempo wykonania sprawdzianu. Sprawdzian powtdrzony jest
trzykrotnie, najlepsza proba oceniana, przy czym jezeli jedynie jedna jest prawidlowa trzeba wzia¢ po uwage mala powtarzalnos$¢. Trafienie do
kosza uznawane jest za pozytyw, jednak nie trafienie nie ma wplywu na oceng.

wystepujace bledy - chwyt pitki w niewtasciwym momencie, popeienie bfgdu krokéw lub podwdjnego koztowania, odbicie z niewtasciwe;j

nogi, zbedne ruchy wykonywane podczas ¢wiczenia, zfa praca reki rzucajacej, brak odbicia w gore, wbieganie pod kosz pod niewtasciwym
katem, bledne wyczucie odleglosci do kosza, nieprawidlowe ladowanie, brak przeniesienie pitki nad glowe.OPIS WYKONANIA ZADANIA:




STANIE NA REKACH KL. VII

dop Uczen potrafi przez wejscie NN po drabinkach wykona¢ stanie na RR

dst Uczen potrafi wykonac stanie na RR opierajac si¢ o drabinki

db Uczen potrafi wykona¢ stanie na rekach przy drabinkach z, nastepnie odepchna¢ si¢ NN od drabinki 1 wytrzymac 3
sek stania na RR bez oparcia

bdb Uczen potrafi wykona¢ stanie na RR z wytrzymaniem 1sek.

cel Uczen potrafi wykona¢ stanie na RR z wytrzymaniem min. 3 sek.

PRZERZUT BOKIEM (GWIAZDA) KL. VII

dop Uczen potrafi z postawy stojac bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod katem ponizej 45° z NN zgietymi
dst Uczen potrafi z postawy stojac bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod katem powyzej 45° z NN zgietymi
db Uczen potrafi z postawy stojac bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod katem powyzej 45° z NN prostymi
bdb Uczen potrafi z postawy przodem wykonac¢ przerzut bokiem przez stanie na RR z NN lekko zgietymi

cel Uczen potrafi z postawy przodem wykona¢ przerzut bokiem przez stanie na RR z NN prostymi

SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIE KL. VIl

dop Uczen potrafi z rozbiegu wykona¢ skok na skrzynie¢ do przysiadu podpartego

dst Uczen potrafi z rozbiegu wykona¢ skok kuczny przez skrzyni¢ bez odbicia si¢ z RR o NN zgietych

db Uczen potrafi z rozbiegu wykona¢ skok kuczny przez skrzyni¢ z odbiciem si¢ z RR o NN zgigtych

bdb Uczen potrafi z rozbiegu wykona¢ skok kuczny przez skrzyni¢ z odbiciem si¢ z RR o NN prostych

cel Uczen potrafi z rozbiegu wykona¢ skok kuczny przez skrzyni¢ z zaznaczeniem zamachu o NN prostych oraz

odbiciem si¢ z RR




WAGA PRZODEM KL. VIII

dop Uczen potrafi wykona¢ wagg przodem trzymajac si¢ drabinki, unoszac jedng noge na wysokos¢ glowy o NN lekko
zgietych

dst Uczen potrafi wykona¢ wage przodem trzymajac si¢ drabinki, unoszac jedng noge na wysokos$¢ glowy o NN
prostych

db Uczen potrafi wykona¢ wage przodem trzymajac si¢ drabinki, unoszac jedng noge na wysokosci powyzej glowy o
NN prostych

bdb Uczen potrafi wykona¢ wage przodem bez drabinki, unoszac jedng noge na wysokos¢ glowy o NN prostych

cel Uczen potrafi wykona¢ wage przodem bez drabinki, unoszac jedng noge na wysokosci powyzej glowy o NN
prostych

UKLAD GIMNASTYCZNY KL. VIII

dop Uczen potrafi wykona¢ uktad gimnastyczny z dwoch elementow
dst Uczen potrafi wykona¢ uklad gimnastyczny z trzech elementow
db Uczen potrafi wykona¢ uktad gimnastyczny z czterech elementow
bdb Uczen potrafi wykona¢ uklad gimnastyczny z pieciu elementow
cel Uczen potrafi wykona¢ uktad gimnastyczny z sze$ciu elementow




DZIEWCZETA — KLASY VIIL VL IIGIMilll GIM

BIEG NA 60 m
KLASA VII KLASA VIII KLASA I
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
9,80-10,00  |CEL(6) 9.50-9.80  |CEL(6) 9,00-950  |CEL(6)
10,01-10,55 |BDB(5) 9.81-10,29  |BDB(5) 9.51-10,30  |BDB(5)
10,56-11,25 |DB(4) 10,30-11,00 |DB(4) 10,31-11,00 |DB(4)
11,26-11,65 |DST(3) 11,01-11,90 |DST(3) 11,01-11,65 |DST(3)
11,66-12,00 |DOP(2) 11,91-1250 |DOP(2) 11,66-12,00 |DOP(2)
BIEG NA 300 m
KLASA VII KLASA VIII KLASA I
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
1,05 CEL(6) 1,00 CEL(6) 55 CEL(6)
1,06-1,10 BDB(5) 1,01-1,05 BDB(5) 56-1,00 BDB(5)
1,11-1,20 DB(4) 1,06-1,15 DB(4) 1,01-1,10 DB(4)
1,21-1,30 DST(3) 1,16-1,25 DST(3) 1,11-1,20 DST(3)
1,31-1,40 DOP(2) 1,26-1,40 _ |DOP(2) 1,21-1,40 DOP(2)
BIEG NA 600 m
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
215 CEL(6) 210 CEL(6) 2,05 CEL(6)
2,16-2,25 BDB(5) 2,11-2,20 BDB(5) 2,06-2,15 BDB(5)
2,26-2,40 DB(4) 2,21-2,35 DB(4) 2,16-2,30 DB(4)
2,41-2,50 DST(3) 2,36-2,45 DST(3) 2,31-2,40 DST(3)
2,51-3,00 DOP(2) 2,46-2,55 DOP(2) 2,41-2,50 DOP(2)




Bieg na 12 minut ,, test coopera”

KLASA VII KLASA VIII KLASA I
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
2500 CEL(6) 2600 CEL(6) 2700 CEL(6)
2400-2100  |BDB(5) 2500-2200 _ |BDB(5) 2600-2300 _ |BDB(5)
2000-1700 _ |DB(4) 2100-1800 _ |DB(4) 2200-1900 _ |DB(4)
1600-1400 _ |DST(3) 1700-1500 _ |DST(3) 1800-1600  |DST(3)
1300-1200 __ |DOP(2) 1400-1300 __ |DOP(2) 1500-1400 _ |DOP(2)
SKOK W DAL
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
3,80-3,61 CEL(6) 3,90-3,71 CEL(6) 4,00-3,81 CEL(6)
3,60-3,41 BDB(5) 3,70-3,51 BDB(5) 3,80-3,61 BDB(5)
3,40-3,21 DB(4) 3,50-3,31 DB(4) 3,60-3,41 DB(4)
3,20-3,01 DST(3) 3,30-3,11 DST(3) 3,40-3,21 DST(3)
3,00-2,80 DOP(2) 3,10-2,90 DOP(2) 3,20-3,00 DOP(2)
RZUT PILECZKA PALANTOWA
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
30-24 CEL(6) 32-26 CEL(6) 35-28 CEL(6)
23-21 BDB(5) 25-23 BDB(5) 27-25 BDB(5)
20-18 DB(4) 22-20 DB(4) 24-22 DB(4)
17-16 DST(3) 10-17 DST(3) 21-18 DST(3)
15-10 DOP(2) 16-12 DOP(2) 17-14 DOP(2)




RZUT PILKA LEKARSKA 3kg

KLASA VII KLASA VII KLASA I
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
5,00-4,30 CEL(6) 6,00-5,10 CEL(6) 7,00-6,10 CEL(6)
4,20-3,80 BDB(5) 5,00-4,30 BDB(5) 6,00-5,10 BDB(5)
3,70-3,20 DB(4) 4,20-3,70 DB(4) 5,00-4,20 DB(4)
3,10-2,80 DST(3) 3,60-3,10 DST(3) 4,10-3,60 DST(3)
2,70-2,20 DOP(2) 3,00-2,50 DOP(2) 3,50-3,00 DOP(2)
SKOK W DAL Z MIEJSCA
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
161 CEL(6) 1,71 CEL(6) 1,81 CEL(6)
1,60-1,51 BDB(5) 1,70-1,61 BDB(5) 1,80-1,71 BDB(5)
1,50-1,41 DB(4) 1,60-1,51 DB(4) 1,70-1,61 DB(4)
1,40-1,31 DST(3) 1,50-1,41 DST(3) 1,60-1,51 DST(3)
1,30-1,21 DOP(2) 1,40-1,31 DOP(2) 1,50-1,41 DOP(2)
WYSKOK DOSIEZNY
KLASA VII KLASA VII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
30 CEL(6) 35 CEL(6) 40 CEL(6)
29-25 _ |BDB(5) 34-30 _ |BDB(5) 39-35 _ |BDB(5)
2420  |DB(4) 29-25 _ |DB(4) 34-30  |DB(4)
19-15  |DST(3) 2420 |DST(3) 29-25 _ |DST(3)
14-10  |DOP(2) 19-15 _ |DOP(2) 24-20  |DOP(2)




CHLOPCY - KLASY 1-1l

BIEG NA 60 m
KLASA VII KLASA VII KLASA 11
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
8,60< CEL(6) 8,30< CEL(6) 8,00 < CEL(6)
8,61-9,40 BDB(5) 8,31-9,20 BDB(5) 8,01-8,80 |BDB(5)
9,41-1020  |DB(4) 9,21-10,00  |DB(4) 8,81-9,60 DB(4)
10,21-11,00 |DST(3) 10,01-10,80 |DST(3) 9,61-10,40 _ |DST(3)
11,01-11,80 |DOP(2) 10,81-11,60 |DOP(2) 10,41-11,40 |DOP(2)
11,81- > NDST(1) 11,61- > NDST(1) 11,41- > NDST(1)
BIEG NA 300 m
KLASA VII KLASA VIII KLASA I
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
1,00< CEL(6) 55< CEL(6) 50< CEL(6)
1,01-1,05 BDB(5) 56-1,00 BDB(5) 51-55 BDB(5)
1,06-1,15 DB(4) 1,01-1,10 DB(4) 56-1,05 DB(4)
1,16-1,25 DST(3) 1,11-1,20 DST(3) 1,06-1,15 DST(3)
1,26-1,35 DOP(2) 1,21-1,30 DOP(2) 1,16-1,25 DOP(2)
BIEG NA 1000 m
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
3,40< CEL(6) 3,30< CEL(6) 3,20< CEL(6)
3,41-3,50 BDB(5) 3,31-3,50 BDB(5) 3,21-3,40 BDB(5)
3,51-4,10 DB(4) 3,51-4,10 DB(4) 3,41-4,00 DB(4)
4,11-4,30 DST(3) 4,11-4,30 DST(3) 4,01-4,20 DST(3)
4,31-4,50 DOP(2) 4,31-4,50 DOP(2) 4,21-4,40 DOP(2)
451- > NDST(1) 451 > NDST(1) 441 > NDST(1)




BIEG NA 12 MINUT ,, TEST COOPERA”

KLASA VII KLASA VIII KLASA I
CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA
2700 CEL(6) 2800 CEL(6) 2900 CEL(6)
2600-2400  |BDB(5) 2700-2500  |BDB(5) 2800-2600  |BDB(5)
2300-2100 _ |DB(4) 2400-2200  |DB(4) 2500-2300  |DB(4)
2000-1800  |DST(3) 2100-1900  |DST(3) 2200-2000  |DST(3)
1700-1500 _ |DOP(2) 1800-1600 _ |DOP(2) 1900-1700 _ |DOP(2)
SKOK W DAL
KLASA VII KLASA VIII KLASA I
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
3,50-3,11 CEL(6) 3,50-3,21 CEL(6) 3,80-3,71 CEL(6)
3,10-2,91 BDB(5) 3,20-3,11 BDB(5) 3,70-3,51 BDB(5)
2,90-2,71 DB(4) 3,10-2,01 DB(4) 3,50-3,31 DB(4)
2,70-2,51 DST(3) 2,90-2,51 DST(3) 3,30-3,11 DST(3)
2,50-2,20 DOP(2) 2,50-2,35 DOP(2) 3,10-2,90 DOP(2)
219- < NDST(1) 234 < NDST(1) 2.89- < NDST(1)
RZUT PILECZKA PALANTOWA
KLASA VII, KLASA VIII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
50-45 CEL(6) 52-48 CEL(6) 55-50 CEL(6)
44-40 BDB(5) 47-43 BDB(5) 49-46 BDB(5)
39-30 DB(4) 42-32 DB(4) 45-34 DB(4)
29-20 DST(3) 31-22 DST(3) 33-24 DST(3)
19-15 DOP(2) 21-17 DOP(2) 23-19 DOP(2)
14- < NDST(1) 16- < NDST(1) 18- < NDST(1)




RZUT PILKA LEKARSKA 3kg

KLASA VII KLASA VIII KLASA I
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
75-6,6 CEL(6) 8,0-7,1 CEL(6) 9,5-9,0 CEL(6)
6,5-5,6 BDB(5) 7,0-6,1 BDB(5) 8,9-8,0 BDB(5)
55-4,6 DB(4) 6,0-5,1 DB(4) 7.9-7,0 DB(4)
45-3.,6 DST(3) 5,0-4,1 DST(3) 6,9-6,0 DST(3)
3,5-2,6 DOP(2) 4,0-3,1 DOP(2) 5,9-5,0 DOP(2)
25- < NDST(1) 3,0- < NDST(1) 4,9- < NDST(1)
SKOK W DAL Z MIEJSCA
KLASA VII KLASA VIII KLASA I
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
2,01 CEL(6) 211 CEL(6) 2,21 CEL(6)
2,00-1,01 BDB(5) 2,10-2,01 BDB(5) 2,20-2,11 BDB(5)
1,90-1,81 DB(4) 2,00-1,01 DB(4) 2,10-2,01 DB(4)
1,80-1,71 DST(3) 1,90-1,81 DST(3) 2,00-1,91 DST(3)
1,70-1,61 DOP(2) 1,80-1,71 DOP(2) 1,90-1,81 DOP(2)
WYSKOK DOSIEZNY
KLASA VII KLASA VIII KLASA Il
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA
35 CEL(6) 40 CEL(6) 45 CEL(6)
34-30  |BDB(5) 39-35  |BDB(5) 44-40  |BDB(5)
29-25  |DB(4) 3430  |pB(4) 39-35  |DB(4)
2420 _ |DST(3) 29-25 _ |DST(3) 34-30  |DST(3)
19-15 _ |DOP(2) 24-20  |DOP(2) 29-25 _ |DOP(2)




ODBICIA SPOSOBEM GORNYM I DOLNYM W KOLE - KL. VI,

dop duze braki techniczne

dst jak na db, uczen moze wyjs¢ poza koto

db odbicia gorne i dolne w kole, technicznie prawidtowe (nie cykle)

bdb 6 cykli technicznie prawidtlowo

cel 8 cykli (jeden cykl to odbicie gorne i odbicie dolne bezposrednio po sobie nastgpujace) technicznie prawidlowe

ZAGRYWKA SPOSOBEM DOWOLNYM (DOLNYM LUB GORNYM), PROBA - 8X - KL. VII

dop 2 poprawne

dst 3 poprawne

db 4 poprawne

bdb 5 poprawnych

cel przynajmniej 6 zagrywek wykonanych sposobem gornym, poprawnie technicznie

ODBICIA SPOSOBEM GORNYM I DOLNYM W PARACH: - KL. VIII

dop btedy w technice odbi¢, klopoty z utrzymaniem pitki w powietrzu

dst wyrazne btedy w technice, cigglo$¢ ¢w. w miar¢ utrzymania

db technika odbi¢ poprawna, cigglo$¢ ¢w. w miarg utrzymana

bdb technika poprawna, prawidlowa reakcja na odbicie partnera, ¢w. nie sprawia zadnej trudnosci
cel technika nienaganna




ZAGRYWKA SPOSOBEM GORNYM PROBA -6X - KL.VIII

dop 2 poprawne

dst 3 poprawne

db 4 poprawne

bdb 5 poprawnych

cel przynajmniej 6 zagrywek wykonanych sposobem gornym, poprawnie technicznie w tym dwa w okreslony punkt




