WYMAGANIA EDUKACYJNE
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PROWADZACY ZAJECIA: Michal Bak

Klasa VIII- ocena srodroczna
Pitka koszykowa

1. Dwutakt z lewej strony:
Ocena celujaca (6):

- Bezbtedne wykonanie 3/3 préb
Ocena bardzo dobra (5):

- Wykonanie 3/3 préb poprawnie technicznie ale z matymi niedociggni¢ciami. Nieodpowiednie
tempo i usztywnienie ciata.

Ocena dobra (4):

- Poprawne wykonanie ¢w. Ale nie za kazdym razem ( dopuszczalny jeden btad ). niewielkie btedy
typu: rzut” czysty”, dwa rowne kroki, za wysokie koztowanie.

Ocena dostateczna (3):

-Bledne wykonanie dwutaktu ale w miar¢ poprawne koztowanie

Ocena dopuszczajaca (2):

- Podjecie préoby wykonania sprawdzianu. Bledy w kazdym elemencie
Ocena niedostateczna (1):

Uczen odmawia udziatu priystgpienia do sprawdzianu.
Pitka siatkowa

1.0dbicia pilki sposobem gornym i dolnym.

Ocena celujaca (6):

- Bezbtgdne wykonanie w czasie minimum 30 sekund w kwadracie o boku 4 metréw
Ocena bardzo dobra (5):

- wykonanie w czasie minimum 25 sekund z niewielkimi btgdami na przestrzeni jak wyzej,
dopuszczalne dwa wyjscia poza teren ¢wiczenia.
Ocena dobra (4):

- wykonanie w czasie minimum 20 sekund z bt¢dami w odbiciu géornym lub dolnym ( jeden sposob
prawidlowy, w tym czasie 3 dopuszczalne wyjscia poza teren odbic
Ocena dostateczna (3):

- wykonanie w czasie minimum 15 sekund z btgdami zard6wno w dolnym jak i géornym odbiciu na



dowolnej przestrzeni
Ocena dopuszczajaca (2):

- Podjecie proby wykonania sprawdzianu. Bledy w kazdym elemencie
Ocena niedostateczna (1):

Uczen odmawia udziatu przystgpienia do sprawdzianu.

Pilka reczna

Wykonaj pig¢ rzutéw ( podania kozltem ) i chwytow pitki recznej w trakcie biegu w miejscu poprzez
odbicie jej kolejno od podtogi i $ciany z odlegtosci od 3-5 m. Cwiczenie rozpoczynamy podrzutem
pitki do gory. Za blg uznajemy kazdorazowo: zaburzenie rytmu biegu w trakcie rzutu, brak
odwiedzenia reki rzucajacej, brak chwytu pitki, btad ,,krokéw” Uczen wykonuje ¢wiczenie 3 razy,
zalicza si¢ najlepsze wykonanie.

Ocena celujacy — wykonanie ¢wiczenia poprawnie

Ocena Bardzo dobry — wykonanie ¢wiczenia z jednym btgdem

Ocena dobry — wykonanie ¢wiczenia z dwoma btedami

Ocena dostateczny — wykonanie ¢wiczenia z trzema btedami

Ocena dopuszczajacy — wykonanie ¢wiczenia z wigkszg ilo$cig bledow biedem

Ocena niedostateczny — nie przystgpienie lub niewykonanie ¢wiczenia

Lekkoatletyka

Ocena wynika z osiggnigtego wyniku i porownania z tabelg wynikow ogolnopolskich
1.Bieg na dystansie 60 metrow.
2Bieg Sredni na dystansie 800 metréow ( dziewczeta )

3. Bieg Sredni na dystansie 1000metrow (chlopcy )

60 m. 800 m. Dziewczat 1000 m. Chiopcow
Dz. CH. OCENA Wyniki OCENA Wyniki OCENA
9,3 8,2 | Celujacy 3,10 Celujacy 3:45 | Celujacy

9,75 | 8,70 |Bardzo Dobry 3,15 Bardzo Dobry 3,52 | Bardzo Dobry



10,6 9,4 |Dobry 3,30 Dobry 4:15 | Dobry

11,20 | 10,15 | Dostateczny 3,55 Dostateczny 4:35 | Dostateczny
11,40 10,45 Dopuszczajgcy 4,04 Dopuszczajacy 4,42 Dopuszczajacy
Gimnastyka

1. Przewrot w przéd z marszu do pozycji zasadniczej z odrzutem ramion w gore w skos,
wykonany z zaznaczonym naskokiem

Btledy

a.)Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia
b.)Zte ulozenie rak

c.)Przewr6t na glowie

d.)Uderzenie glowg o przeszkode

e.)Brak momentu lotu

f.)Brak ztaczenia nég

g.)Podparcie przy zakonczeniu ¢wiczenia
h.)Brak ptynnosci

Ocena:

6- wykonanie bez btedow

5-¢,h

4-e,h, g f

3-e,h,g f,d c2-e h,gf,dcDb

1-Uczen nie przystapit do sprawdzianu
2.L.aczone przewroty w tyl z przysiadu podpartego do rozkroku
Bledy:

a.) Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte ulozenie ragk w czasie ¢wiczenia

c.) Brak odepchnigcia od podtoza

d.) Przewrot na gtowie

e.) Brak prawidtowego rozkroku

f.) Brak ptynnosci

Ocena

6- wykonanie bez btedow



5-¢

4-c, e

3-¢c,e, b, d

2-c,e,b,d,

1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu
3.Wymyk i odmyk na drazku.
Dziewczeta.

Ocena celujaca (6): opis wykonania ¢wiczenia - wymyk z pozycji tytem do drabinek ,drazek na
wysokosci klatki piersiowej, nogi w wykroku. Zamachem nogi zakrocznej wejscie na drazek do
pozycji lezenia o ramionach prostych po czym odmyk do powolnego postawienia stop na materacu
gimnastycznym. Calo$¢ wykonania bez kontaktu z drabinkami

Ocena bardzo dobry ( 5) wykonanie jak wyzej z niewielkg pomocg osoby asekuracyjne;.

Ocena dobry ( 4) wykonanie ¢wiczenia — uchwyt drazka nachwytem twarza do drabinek.
Stopniowe wejscie po drabinkach do momentu kiedy biodra znajda si¢ ponad drazkiem i1 odbiciem
si¢ stopy przejscie do pozycji lezenia na drazku z wyprostowanymi ramionami po czym odmyk z
powolnym przej$ciem do zwisu 1 postawieniem stOp na materacu gimnastycznym

Ocena dostateczny ( 3) wykonanie jak na oceng dobry z pomocg asekurujacego.

Ocena dopuszczajacy ( 2 ) wykonanie ¢wiczenia : pozycja wyjsciowa jak w poprzednim opisie
stopniowe wejs$cie nogami po drabinkach do momentu uzyskania wysokosci bioder na wysokosci
drazka

Ocena niedostateczny ( 1) odmowa wykonania ¢wiczenia
Chtopcy:

Ocena celujacy (6) opis wykonania ¢wiczenia - wymyk z pozycji zwis tylem do drabinek po czym
podciagnigcie si¢ sitg ramion w gore 1 zamachem obundz przejscie nad drazkiem do pozycji lezenia
na drazku w punkcie cigzko$ci z wyprostowanymi ramionami nastepnie odmyk do powolnego
postawienia stop na materacu gimnastycznym. Cato$¢ wykonania bez kontaktu z drabinkami.

Ocena celujaca (5) opis wykonania ¢wiczenia - wymyk z pozycji tytem do drabinek ,drazek na
wysokosci klatki piersiowej, nogi w wykroku. Zamachem nogi zakrocznej wejscie na drazek do
pozycji lezenia o ramionach prostych po czym odmyk do powolnego postawienia stop na materacu
gimnastycznym. Cato$¢ wykonania bez kontaktu z drabinkami

Ocena bardzo dobry ( 4) wykonanie jak wyzej z niewielkg pomocg osoby asekuracyjne;.

Ocena dobry ( 3) wykonanie ¢wiczenia — uchwyt dragzka nachwytem twarza do drabinek.
Stopniowe wejscie po drabinkach do momentu kiedy biodra znajda si¢ ponad drazkiem i odbiciem
si¢ stopy przejscie do pozycji lezenia na drazku z wyprostowanymi ramionami po czym odmyk z
powolnym przejsciem do zwisu i postawieniem stop na materacu gimnastycznym

Ocena dostateczny ( 2) wykonanie jak na ocen¢ dobry z pomoca asekurujgcego.

Ocena niedostateczny ( 1) odmowa wykonania ¢wiczenia

Pitka noina



1.Pilka nozna

Odbicia pilki dowolna czescia ciala, popularnie nazywane ,,kapki”:
Chlopcy:

6 — 30 razy, roznymi czg¢$ciami ciata ( glowa, kolano, stopa )

5- 20 razy, réznymi cze$ciami ciata ( przynajmniej dwoma czg$ciami ciata )
4 — 15 razy w dowolny sposob

3 - 10 razy w dowolny sposob

2 — 5 razy w dowolny sposob

1 - uczen nie przystapit do sprawdzianu

Dziewczeta:

6 — 12 razy, r6znymi czg¢$ciami ciata ( przynajmniej dwoma cze$ciami ciata )
5- 10 razy, r6znymi cz¢$ciami ciata ( przynajmniej dwoma czg¢sciami ciala )
4 — 8 razy w dowolny sposob

3 - 6 razy w dowolny sposob

2 — 4 razy w dowolny sposob

1 - uczen nie przystapit do sprawdzianu

Tenis stolowy

Ocena celujaca - poprawne odbicia bekhendem i forhendem na wskazang stron¢ przeciwnika, w
czasie 30 sekund z odpowiednig pracg na ugigtych nogach

Ocena bardzo dobry - poprawne odbicia bekhendem i forhendem na polowe przeciwnika, w czasie
20 sekund z niewielkimi btedami pracy nog

Ocena dobry - odbicia na stron¢ przeciwnika nie zawsze doktadnie ale obiema stronami rakietki w
czasie 10 sekund z mato aktywnymi nogami

Ocena dostateczna - przebicia na stron¢ przeciwnika dowolng strona rakietki na wskazang strong
potowy przeciwnika kilka — kilkanascie odbi¢ ale z poprawnym uchwytem rakietki

Ocena dopuszczajacy - przebicia na strone przeciwnika dowolng strong rakietki kilka razy

Ocena niedostateczny — odmowa i nieprzystgpienie do sprawdzianu.

Sprawdzian sily mi¢sni ramion-
podcigganie na drgiku

Dziewczeta wykonujg ¢wiczenie lezac na materacu nastepnie opierajac si¢ na stopach i trzymajac
drazek o wyprostowanym tutowiu wykonuja podcigganie do momentu dotyku broda drazka
ocena 6 — 10 ugie¢ ramion

ocena 5 — 8 ugie¢ ramion

ocena 4 — 6 ugig¢ ramion

ocena 3 — 4 ugi¢¢ ramion

ocena 2 — 2 ugi¢¢ ramion

ocena niedostateczny nie podejscie do sprawdzianu

Chtopcy z pelnego zwisu trzymajac drazek podchwytem



ocena 6 — 10 podciggnigc

ocena 5 — 7 podciagnieé

ocena 4 — 5 podciggnigé

ocena 3 — 3 podciagnigcia

ocena 2 — 1 podciagniecia

ocena niedostateczny nie podej$cie do sprawdzianu

Klasa VIII- ocena roczna

Pitka koszykowa

1. Celnos$¢ rzutéw osobistych i technika ich wykonania:
Ocena celujaca (6):

9/10 rzutéw celnych z prawidiowsa technika
Ocena bardzo dobra (5):

7/10 z bledng technika
Ocena dobra(4):

5/10 z bledami technicznymi
Ocena dostateczna (3):

3/10 z licznymi btgdami technicznymi.

Ocena dopuszczajaca (2):

2/10 j.wyzej

Ocena niedostateczna(2):

Uczen odmawia udziatu przystapienia do sprawdzianu.

Pilka siatkowa
1. Zagrywka gorna
Prawidlowo wykonuje zagrywke sposobem gérnym przez siatke z petnej odlegtosci:
10/10 odbi¢- ocena celujaca (6)
8/10 odbicia- ocena bardzo dobra (5)

6/10 odbicia, sposob zagrywki wedtug umiejetnosci, dopuszczalna sposobem dolnym- ocena dobra
4)
4/10 odbicia dowolnym sposobem- ocena dostateczna (3)

2/10 odbicie dowolnym sposobem- ocena dopuszczajaca (2)

Pilka reczna
1. Rzut pilka reczng z miejsca

Uczen staje w wykroku przed oznaczong linig i rzuca jak najdalej pitka r¢czng. Przekroczenie linii
po rzucie powoduje nie zaliczenie rzutu. Uczen wykonuje trzy rzuty mocniejszg rekg. Ocenie
podlega najdtuzszy rzut



Rzut pitka reczng z miejsca

Dziewczeta Chiopcy OCENA
33 35 Celujacy
32 34 Bardzo dobry
31 32 Dobry
30,5 30 Dostateczny
29,5 28 Dopuszczajacy

Ocena niedostateczny — nie przystgpienie lub niewykonanie ¢wiczenia

Lekkoatletyka
1.Skok w dal z miejsca ( brak odpowiednich warunkow do skoku w dal )

2.Rzut pitka lekarska w tyt przez glowe 3 kg

Skok w dal z miejsca Rzut pitkq lekarska w tyt przez glowe 3 kg
Dziewczeta Chiopcy OCENA Dziewczeta Chiopcy OCENA
215 250 Celujacy 8,00 10,40 | Celujacy
200 225 Bardzo dobry 6,40 8,50 Bardzo dobry
183 200 Dobry 6,00 7,90  Dobry
175 185 Dostateczny 5,20 6,70 Dostateczny
167 175 Dopuszczajacy 4,90 5,80 Dopuszczajacy

2. Skok wzwyz sposobem naturalnym



Skok wzwyz sposobem naturalnym

Dziewczeta Chiopcy OCENA
115 125 Celujacy
110 120 Bardzo dobry
105 115 Dobry
95 105 Dostateczny
85 90 Dopuszczajacy

Drugi sposéb oceniania w przypadku ogolnie niskiego wzrostu uczniow.

Poprawna technika skoku wzwyz sposobem naturalnym z pomiarem wysokos$ci wedlug
nastepujacego systemu :

osiggnig¢ta wysoko§¢ minus 55 cm. - ocena dopuszczajaca
osiggnieta wysokos¢ minus 50 cm. - ocena dostateczna
osiggnigta wysoko$¢ minus 45 cm. - ocena dobra
osiggnieta wysokos¢ minus 40 cm. - ocena bardzo dobra
osiggnigta wysoko$¢ minus 30 cm. - ocena celujaca

Nie podejmuje prob — ocena niedostateczna

3. Rzut pileczka palantowa

Rzut piteczka palantowa

Dziewczeta Chtopcy OCENA
30 40 Celujacy
25 33 Bardzo dobry

23 30 Dabry



20 26 Dostateczny

18 25 Dopuszczajacy

Drugi sposob oceniania w przypadku osiaganych stabych wynikow w wig¢kszosci przypadkow.
Rzut piteczka palantowa na odlegtos¢. Ocena techniki rzutu i sity RR na podstawie osiggnigtego
wyniku najlepszego wyniku w klasie. Dwa najlepsze rzuty ocena celujacy kolejne dwa ocena nizsza
o stopien. Najnizsza ocena dobry w przypadku podjecia proby 1 wykazania si¢ minimalng nauczang
technika. Ocena niedostateczna za odmowe przystgpienia do sprawdzianu.

Gimnastyka
1.Skok zawrotny przez skrzyni¢
Bledy:
a.) Brak rozpoczecia i zakoficzenia ¢wiczenia
b.) Zte odbicie od odskoczni
c.) Zte ustawienie rak na skrzyni
d.) Brak amortyzacji przy ladowaniu
e.) Zle przeniesienie ndg nad skrzynig
f.) Brak ptynno$ci w wykonaniu ¢wiczenia
Ocena:
6- wykonanie bez btedow
5-d
4-d,e, b
3-d,e, b, c
2-d,e,b,c,
1- Uczen nie przystapil do sprawdzianu
2. Laczone przerzuty bokiem z pozycji przodem
Bledy :
a.) Brak rozpoczecia 1 zakonczenia ¢wiczenia
b.) Zte ulozenie ragk na materacu
c.) Nieotrzymanie pozycji pionowej
d.) Brak ptynnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
e.) Ugiete nogi w kolanach
Ocena
6- wykonanie bez btedow
5-d
4-d,a



3-d,a,b

2-d,a,b,c, e

1- Uczen nie przystapit do sprawdzianu
3. Krotki uklad gimnastyczny:

-Przerzut bokiem-1/4 obrotu -przewr6t w przod do przysiadu -siad ptaski -lezenie tytem - mostek-
siad ptaski ze sktonem w przdd -przysiad podparty -przewrot w tyt do rozkroku.

Bledy:

a.) Brak rozpoczgcia i zakonczenia ¢wiczenia

b.) Brak podparcia w 4 punktach przy przerzucie bokiem
c.) Przewrét na glowie

d.) Brak umiejetnosci wykonania mostku

e.) Ugiecie kolan przy skionie w przod w siadzie ptaskim
f.) Zte ulozenie rak oraz brak prawidtowego rozkroku przy przewrocie w tyt
g.) Brak ptynnosci

Ocena:

[ —

5- 1 btad

4- 2 dowolne biedy

3- 4 dowolne btedy

2- 6 dowolnych btedoéw

Edukacja Zdrowotna

Ocena celujacy - Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz papierowej
wersji oraz odpowiedz na co najmniej 5/5 pytania dotyczace tresci przygotowanego materiatu
Ocena bardzo dobry - Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz
papierowej wersji oraz odpowiedz na co najmniej 4/5 pytania dotyczace tresci przygotowanego
materiatu

Ocena dobry -Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz papierowe;j
wersji oraz odpowiedz na co najmniej 2/5 pytania dotyczace tre$ci przygotowanego materiatu
Ocena dostateczny -Przygotowanie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej oraz
papierowej wersji na zadany przez nauczyciela temat

Ocena dopuszczajacy -Przygotowanie prezentacji w formie papierowej na zadany przez
nauczyciela Temat

Ocena niedostateczny - nie przygotowanie zadanego tematu

Test motoryki Denisiuka
Ocena uzyskanych punktow w stosunku do wieku éwiczqcych.



Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

Szybkos$¢ - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan 1 klasnigciem pod
uniesiong noga. Liczymy liczbe klasnig¢.

Skocznos$¢ - Skok w dal z miejsca. Odleglo$¢ mierzy skaczacy wtasnymi stopami. (wynik
zaokragla si¢ do "calej stopy")

Sila ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. galaz). Wykonywanie ¢wiczen o narastajagcym stopniu
trudnosi (patrz tabela).

Gibkos¢ - Stanie w pozycji na baczno$¢. Wykonanie cigglym powolnym ruchem sktonu tutowia w
przod bez zginania n6g w kolanach.

Sila miesni brzucha - LeZenie tylem, uniesienie NN tuz nad podlozem. Wykonywanie jak
najdluzej ¢wiczenia - "nozyce poprzeczne".

Wytrzymalos$¢ - Bieg ciagly - dwa warianty przeprowadzenia proby: bieg w miejscu w tempie
okoto 120 krokéw na minute - mierzymy czas biegu, bieg na odlegto$¢ - mierzymy przebiegniety
dystans.

Bardzo

Wiek ucznia Minimalna Dostateczna Dobra dobra Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35

Uczniowie uzyskuja oceng wedlug uzyskanych wynikow dzieci w przedziale
wiekowym 13-15 lat.

Dostosowanie wymagan odbywa sie 7 uwzglednieniem indywidualnych potrzeb i
mozliwosci uczniow.



