
W klasie VII ocenie podlegają  elementy przedstawione poniżej 

 Test Coopera 

 Bieg na dystansie 60m, 300m, 600m ( dz), 1000m ( chł), 

 Rzut z biegu po podaniu – p. koszykowa 

 Stanie na rękach 

 przerzut bokiem  

 skok w dal 

 Rzut piłeczką palantową 

 Rzut piłką lekarską 

 skok w dal 

 Wyskok dosiężny 

 Odbicia sposobem górnym i dolnym w kole 

 Zwód ciałem zakończony strzałem z wyskoku – p. ręczna 

 Dwie oceny z dyscypliny fakultatywnej ( wybranej) 

 

 

 



W klasie VIII i II GIM  ocenie podlegają  elementy przedstawione poniżej 

 Rzut z biegu po kozłowaniu 

 Skok kuczny przez skrzynie 

 Waga przodem 

 Układ gimnastyczny 

 Bieg na 60, 300, 600, Test Coopera, 1000 (chłopcy) 

 Skok w dal 

 Rzut piłką lekarską  

 Rzut piłką palantową 

 Wyskok dosiężny 

 Zagrywka sposobem dowolnym 

 Odbicia sposobem górnym i dolnym w parach 

 Rzut z rogu po podaniu z wyskoku – p. ręczna 

 Zagrywka sposobem górnym – próba - 6x 

 

 

 



W klasie III GIM  ocenie podlegają  elementy przedstawione poniżej 

 

 Rzut po kozłowaniu w slalomie – piłka koszykowa 

 Układ gimnastyczny 

 Piramidy 

 bieg na 60, 300, 600, Test Coopera, 1000 (chłopcy) 

 skok w dal 

 Rzut piłką lekarską 

 Rzut piłką palantową 

 Wyskok dosiężny 

 Zagrywka sposobem górnym 

 Wystawienie piłki i zbicie 

 

 

 

 

 

 



Dział 

programu 

nauczania 

Treści wynikające z programu nauczania wymagane na poszczególne oceny 

Kl. VII  

Celujący  Bardzo dobry Dobry Dostateczny Dopuszczający Niedostateczny 

Piłka 

koszykowa 
  

 Rzut z 

biegu po 

podaniu 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w bardzo 

szybkim tempie, nie 

popełniając błędów 

technicznych mających 

wpływ na dokładność,  

- cechuje go wysoka 

powtarzalność 

pojedynczych ruchów 

- trafia do kosza co 

najmniej 2 razy na 

wszystkie próby 

- w pełni kontroluje 

piłkę w trakcie 

wykonywania zadania  

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

prawidłowym 

rytmie, nie 

popełniając błędów 

mających  wpływ 

na dokładność 

-cechuje go 

umiarkowana 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- kontroluje piłkę w 

trakcie 

wykonywania 

zadania 

- Uczeń 

wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając 

niewielkie błędy 

mające wpływ 

na dokładność  

- cechuje  go 

niewielka 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- Nie kontroluje 

w pełni piłki 

podczas zadania 

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając błędy 

mające wpływ na 

szybkość i 

dokładność 

- ruchy nie są 

dokładne i nie 

cechuje ich 

powtarzalność 

- uczeń traci 

kontrole nad piłką 

 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w wolnym 

tempie popełniając 

znaczące błędy mające 

wpływ na szybkość i 

dokładność  

- ruchy są 

nieskoordynowane 

- uczeń gubi piłkę  

- uczeń popełnia błąd 

kroków 

- Uczeń odmawia 

wykonania ćwiczenia 

bez podania powodu 

OPIS WYKONANIA ZADANIA: 

Piłka Koszykowa - rzut z biegu po podaniu - sprawdzian polega na chwycie piłki po podaniu oraz wykonaniu rzutu z biegu ( dwutaktu ) Uczeń 

wykonuje ćwiczenia najdokładniej jak potrafi utrzymując wysokie tempo wykonania sprawdzianu. Sprawdzian powtórzony jest trzykrotnie, 

najlepsza próba oceniana, przy czym jeżeli jedynie jedna jest prawidłowa trzeba wziąć po uwagę małą powtarzalność. Trafienie do kosza 

uznawane jest za pozytyw, jednak nie trafienie nie ma wpływu na ocenę. 

występujące błędy - niepoprawny chwyt piłki, odbicie z niewłaściwej nogi, zbędne ruchy wykonywane podczas ćwiczenia, zła praca ręki 

rzucającej, brak odbicia w górę, błędne wyczucie odległości do kosza, nieprawidłowe lądowanie, brak przeniesienie piłki nad głowę. 

 

 

 

 



Dział 

programu 

nauczania 

Treści wynikające z programu nauczania wymagane na poszczególne oceny 

Kl.VIII i  II GIM 

Celujący  Bardzo dobry Dobry Dostateczny Dopuszczający Niedostateczny 

Piłka 

koszykowa 
  

 Rzut z 

biegu po 

kozłowaniu 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w bardzo 

szybkim tempie, nie 

popełniając błędów 

technicznych mających 

wpływ na dokładność,  

- cechuje go wysoka 

powtarzalność 

pojedynczych ruchów 

- trafia do kosza co 

najmniej 2 razy na 

wszystkie próby 

- w pełni kontroluje 

piłkę w trakcie 

wykonywania zadania  

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

prawidłowym 

rytmie, nie 

popełniając błędów 

mających  wpływ 

na dokładność 

-cechuje go 

umiarkowana 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- kontroluje piłkę w 

trakcie 

wykonywania 

zadania 

- Uczeń 

wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając 

niewielkie błędy 

mające wpływ 

na dokładność  

- cechuje  go 

niewielka 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- Nie kontroluje 

w pełni piłki 

podczas zadania 

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając błędy 

mające wpływ na 

szybkość i 

dokładność 

- ruchy nie są 

dokładne i nie 

cechuje ich 

powtarzalność 

- uczeń traci 

kontrole nad piłką 

 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w wolnym 

tempie popełniając 

znaczące błędy mające 

wpływ na szybkość i 

dokładność  

- ruchy są 

nieskoordynowane 

- uczeń gubi piłkę  

- uczeń popełnia błąd 

kroków lub 

kozłowania 

- Uczeń odmawia 

wykonania ćwiczenia 

bez podania powodu 

 

OPIS WYKONANIA ZADANIA: 

 

Piłka Koszykowa - rzut z biegu po kozłowaniu - sprawdzian polega na kozłowaniu piłki po linii prostej i  wykonaniu rzutu z biegu ( dwutaktu 

).Uczeń wykonuje ćwiczenia najdokładniej jak potrafi utrzymując wysokie tempo wykonania sprawdzianu. Sprawdzian powtórzony jest 

trzykrotnie, najlepsza próba oceniana, przy czym jeżeli jedynie jedna jest prawidłowa trzeba wziąć po uwagę małą powtarzalność. Trafienie do 

kosza uznawane jest za pozytyw, jednak nie trafienie nie ma wpływu na ocenę. 

występujące błędy - chwyt piłki w niewłaściwym momencie, popełnienie błędu kroków lub podwójnego kozłowania, odbicie z niewłaściwej 

nogi, zbędne ruchy wykonywane podczas ćwiczenia, zła praca ręki rzucającej, brak odbicia w górę, wbieganie pod kosz pod niewłaściwym 

kątem, błędne wyczucie odległości do kosza, nieprawidłowe lądowanie, brak przeniesienie piłki nad głowę. 



Dział 

programu 

nauczania 

Treści wynikające z programu nauczania wymagane na poszczególne oceny 

Kl. III GIM 

Celujący  Bardzo dobry dobry dostateczny dopuszczający niedostateczny 

Piłka 

koszykowa 
  

 Rzut z 

biegu po 

kozłowaniu 

w slalomie 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w bardzo 

szybkim tempie, nie 

popełniając błędów 

technicznych mających 

wpływ na dokładność, 

- prawidłowo zmienia 

rękę kozłującą  

- cechuje go wysoka 

powtarzalność 

pojedynczych ruchów 

- trafia do kosza co 

najmniej 2 razy na 

wszystkie próby 

- w pełni kontroluje 

piłkę w trakcie 

wykonywania zadania  

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

prawidłowym 

rytmie, nie 

popełniając błędów 

mających  wpływ 

na dokładność 

-cechuje go 

umiarkowana 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- kontroluje piłkę w 

trakcie 

wykonywania 

zadania 

- Uczeń 

wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając 

niewielkie błędy 

mające wpływ 

na dokładność  

- cechuje  go 

niewielka 

powtarzalność 

pojedynczych 

ruchów 

- Nie kontroluje 

w pełni piłki 

podczas zadania 

- Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w 

wolnym tempie 

popełniając błędy 

mające wpływ na 

szybkość i 

dokładność 

- ruchy nie są 

dokładne i nie 

cechuje ich 

powtarzalność 

- uczeń traci 

kontrole nad piłką 

- nie zmienia ręki 

kozłującej 

 

-Uczeń wykonuje 

ćwiczenie w wolnym 

tempie popełniając 

znaczące błędy mające 

wpływ na szybkość i 

dokładność  

- ruchy są 

nieskoordynowane 

- uczeń gubi piłkę  

- nie zmienia ręki 

podczas kozłowania 

- uczeń popełnia błąd 

kroków lub 

kozłowania 

- Uczeń odmawia 

wykonania ćwiczenia 

bez podania powodu 

OPIS WYKONANIA ZADANIA: 

 

Piłka Koszykowa - rzut z biegu po kozłowaniu ( po slalomie ) - sprawdzian polega na kozłowaniu piłki po slalomie a następnie wykonaniu 

rzutu z biegu 

( dwutaktu ).Uczeń wykonuje ćwiczenie najdokładniej jak potrafi utrzymując wysokie tempo wykonania sprawdzianu. Sprawdzian powtórzony 

jest trzykrotnie, najlepsza próba oceniana, przy czym jeżeli jedynie jedna jest prawidłowa trzeba wziąć po uwagę małą powtarzalność. Trafienie 

do kosza uznawane jest za pozytyw, jednak nie trafienie nie ma wpływu na ocenę. 

 

występujące błędy - kozłuje nieprawidłową ręką, niepoprawnie zmienia rękę podczas kozłowania, chwyt piłki w niewłaściwym momencie, 

popełnienie błędu kroków lub podwójnego kozłowania, odbicie z niewłaściwej nogi, zbędne ruchy wykonywane podczas ćwiczenia, zła praca 

ręki rzucającej, brak odbicia w górę, wbieganie pod kosz pod niewłaściwym kątem, błędne wyczucie odległości do kosza, nieprawidłowe 

lądowanie, brak przeniesienie piłki nad głowę. 



STANIE NA RĘKACH KL. VII  

 

dop Uczeń potrafi przez wejście NN po drabinkach wykonać stanie na RR 

dst Uczeń potrafi wykonać stanie na RR opierając się o drabinki  

db Uczeń potrafi wykonać stanie na rękach przy drabinkach z, następnie odepchnąć się NN od drabinki i wytrzymać 3 

sek stania na RR bez oparcia 

bdb Uczeń potrafi wykonać stanie na RR z wytrzymaniem 1sek. 

cel Uczeń potrafi wykonać stanie na RR z wytrzymaniem min. 3 sek. 

 

PRZERZUT BOKIEM (GWIAZDA) KL. VII  

 

dop Uczeń potrafi z postawy stojąc bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod kątem poniżej 45
o
  z NN zgiętymi  

dst Uczeń potrafi z postawy stojąc bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod kątem powyżej 45
o
  z NN zgiętymi  

db Uczeń potrafi z postawy stojąc bokiem wykonanie przerzutu bokiem pod kątem powyżej 45
o
  z NN prostymi 

bdb Uczeń potrafi z postawy przodem wykonać przerzut bokiem przez stanie na RR z NN lekko zgiętymi 

cel Uczeń potrafi z postawy przodem wykonać przerzut bokiem przez stanie na RR z NN prostymi 

 

SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIĘ KL. II GIMNAZJUM i VIII 

dop Uczeń potrafi z rozbiegu wykonać skok na skrzynię do przysiadu podpartego  

dst Uczeń potrafi z rozbiegu wykonać skok kuczny przez skrzynię bez odbicia się z RR o NN zgiętych 

db Uczeń potrafi z rozbiegu wykonać skok kuczny przez skrzynię z odbiciem się z RR o NN zgiętych 

bdb Uczeń potrafi z rozbiegu wykonać skok kuczny przez skrzynię z odbiciem się z RR o NN prostych 

cel Uczeń potrafi z rozbiegu wykonać skok kuczny przez skrzynię z zaznaczeniem zamachu o NN prostych oraz 

odbiciem się z RR 

 

 



WAGA PRZODEM KL. II GIMNAZJUM i VIII 

dop Uczeń potrafi wykonać wagę przodem trzymając się drabinki, unosząc jedną nogę na wysokość głowy o NN lekko 

zgiętych  

dst Uczeń potrafi wykonać wagę przodem trzymając się drabinki, unosząc jedną nogę na wysokość głowy o NN 

prostych  

db Uczeń potrafi wykonać wagę przodem trzymając się drabinki, unosząc jedną nogę na wysokości powyżej głowy o 

NN prostych  

bdb Uczeń potrafi wykonać wagę przodem bez drabinki, unosząc jedną nogę na wysokość  głowy o NN prostych  

cel Uczeń potrafi wykonać wagę przodem bez drabinki, unosząc jedną nogę na wysokości powyżej głowy o NN 

prostych  

 

UKŁAD GIMNASTYCZNY KL. III GIMNAZJUM 

dop Uczeń potrafi wykonać układ gimnastyczny z dwóch elementów 

dst Uczeń potrafi wykonać układ gimnastyczny z trzech elementów 

db Uczeń potrafi wykonać układ gimnastyczny z czterech elementów 

bdb Uczeń potrafi wykonać układ gimnastyczny z pięciu elementów  

cel Uczeń potrafi wykonać układ gimnastyczny z sześciu elementów 

 

 

PIRAMIDY  KL. III GIMNAZJUM 

dop Uczeń potrafi wykonać dwie piramidy dwójkowe lub trójkowe  

dst Uczeń potrafi wykonać trzy piramidy dwójkowe lub trójkowe  

db Uczeń potrafi wykonać cztery piramidy dwójkowe lub trójkowe w tym dwie statyczne i dwie dynamiczne 

bdb Uczeń potrafi wykonać sześć piramid dwójkowych lub trójkowych w tym trzy statyczne i trzy dynamiczne  

cel Uczeń potrafi wykonać sześć piramid dwójkowych lub trójkowych w tym trzy statyczne i trzy dynamiczne do 

muzyki lub połączone  

 



DZIEWCZĘTA –  KLASY  VII, VIII, II GIM i III GIM 

BIEG NA 60 m 

KLASA VII KLASA VIII, II   KLASA III   

CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA 

9,80-10,00 CEL(6) 9.50-9.80 CEL(6)   9,00-9.50 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) 11,91-12,50 DOP(2) 11,66-12,00 DOP(2) 
      

 

 BIEG NA 300 m                        

KLASA VII KLASA VIII, II   KLASA III   

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 , II   KLASA III   

CZAS OCENA CZAS OCENA CZAS OCENA 

2,15 CEL(6) 2,10 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, II   KLASA III   

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, II  KLASA III   

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  PIŁECZKĄ  PALANTOWĄ 

KLASA VII KLASA VIII, II  KLASA III   

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) 19-17 DST(3) 21-18 DST(3) 

15-10 DOP(2) 16-12 DOP(2) 17-14 DOP(2) 

 

RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ 3kg 

KLASA VII KLASA VII, II  KLASA III   

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, II  KLASA III   

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 DOSIĘŻNY 

KLASA VII KLASA VII,II  KLASA III   

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) 

24-20 DB(4) 29-25 DB(4) 34-30 DB(4) 

19-15 DST(3) 24-20 DST(3) 29-25 DST(3) 

14-10 DOP(2) 19-15 DOP(2) 24-20 DOP(2) 

 

 

 

 

CHŁOPCY -  KLASY  I - III 

BIEG NA 60 m 

KLASA VII KLASA VII, II  KLASA III   

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) 

9,41-10,20 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, II  KLASA III   

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, II   KLASA III   

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) 

4,51-   > NDST(1) 4,51-   > NDST(1) 4,41-   > NDST(1) 

          

BIEG NA 12 MINUT „ TEST COOPERA” 

  

KLASA VII KLASA VIII, II   KLASA III   

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, II   KLASA III   
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) 3,10-2,91 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) 

2,19-   < NDST(1) 2,34-   < NDST(1) 2,89-   < NDST(1) 

RZUT PIŁECZKĄ PALANTOWĄ 

KLASA VII,  KLASA VIII, II   KLASA III   
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 PIŁKĄ LEKARSKĄ 3kg 

KLASA VII KLASA VIII, II   KLASA III   

WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA 

7,5-6,6 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) 

5,5-4,6 DB(4) 6,0-5,1 DB(4) 7,9-7,0 DB(4) 

4,5-3,6 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) 

2,5- < NDST(1) 3,0- < NDST(1) 4,9- < NDST(1) 



SKOK W DAL Z MIEJSCA 

KLASA VII KLASA VIII, II   KLASA III   
WYNIK OCENA WYNIK OCENA WYNIK OCENA 

2,01 CEL(6) 2,11 CEL(6) 2,21 CEL(6) 

2,00-1,91 BDB(5) 2,10-2,01 BDB(5) 2,20-2,11 BDB(5) 

1,90-1,81 DB(4) 2,00-1,91 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 DOSIĘŻNY 

KLASA VII KLASA II, VIII  KLASA III   

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) 34-30 DB(4) 39-35 DB(4) 

24-20 DST(3) 29-25 DST(3) 34-30 DST(3) 

19-15 DOP(2) 24-20 DOP(2) 29-25 DOP(2) 

 

ODBICIA SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W KOLE  -  KL. VII,  

dop duże braki techniczne 

dst jak na db, uczeń może wyjść poza koło 

db odbicia górne i dolne w kole, technicznie prawidłowe (nie cykle) 

bdb 6 cykli technicznie prawidłowo 

cel 8 cykli (jeden cykl to odbicie górne i odbicie dolne bezpośrednio po sobie następujące) technicznie prawidłowe 

 

 

 



ZAGRYWKA SPOSOBEM  DOWOLNYM (DOLNYM LUB GÓRNYM), PRÓBA – 8X  - KL. VII 

 

dop 2 poprawne 

dst 3 poprawne 

db 4 poprawne 

bdb 5 poprawnych 

cel przynajmniej 6 zagrywek wykonanych sposobem górnym, poprawnie technicznie 

 

ODBICIA SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W PARACH: - KL. VIII i II GIMNAZJUM 

 

dop błędy w technice odbić, kłopoty z utrzymaniem piłki w powietrzu 

dst wyraźne błędy w technice, ciągłość ćw. w miarę utrzymania 

db technika odbić poprawna, ciągłość ćw. w miarę utrzymana 

bdb technika poprawna, prawidłowa reakcja na odbicie partnera, ćw. nie sprawia żadnej trudności 

cel technika  nienaganna  

 

 

 

 ZAGRYWKA SPOSOBEM  GÓRNYM  PRÓBA – 6X  - KL.VIII i  II GIMNAZJUM 

 

dop 2 poprawne 

dst 3 poprawne 



db 4 poprawne 

bdb 5 poprawnych 

cel przynajmniej 6 zagrywek wykonanych sposobem górnym, poprawnie technicznie w tym dwa  w określony punkt 

 

 

 

WYSTAWA PIŁKI I ZBICIE – KL.  III GIMNAZJUM 

 

dop poważne błędy techniczne i złe ocenianie odległości podania  

dst błędy w wykonaniu ćw., niedokładność nagrania piłki 

db technika wykonania poprawna, właściwe odbicie w przód, problemy w tył 

bdb poprawne technicznie, umiejętne skierowanie piłki w dowolne miejsce (wystawa w przód i w tył),  

ćw. nie sprawia żadnych problemów 

cel technika nienaganna, siła zbicia bdb 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Celujący (6): 

 uczeń osiągnął wysoki poziom umiejętności i wiedzy, postęp w usprawnianiu z zakresu wychowania fizycznego, 

 aktywnie uczestniczył we wszystkich lekcjach wychowania fizycznego, 

 zna przepisy i zasady mini gier sportowych, potrafi współorganizować i sędziować imprezę rekreacyjno – sportową, 

 rozumie sens uprawiania ćwiczeń ruchowych i ich wpływ na rozwój organizmu, 

 posiadł nawyki dbałości o higienę stroju, osobistą i estetykę miejsca ćwiczeń, 

 uczęszcza na zajęcia pozalekcyjne o charakterze sportowym i godnie reprezentuje szkołę na zawodach sportowych 

osiągając bardzo dobre wyniki, 

 jest kulturalny na imprezie sportowej i obiektywny w samoocenie i ocenianiu innych. 

          Bardzo dobry (5): 

 uczeń opanował zakres wymaganych wiadomości i umiejętności,  

 aktywnie uczestniczył w lekcjach wychowania fizycznego, 

 rozumie i stosuje zasady higieniczno-zdrowotne podczas nauki i wypoczynku,  

 uczęszcza na zajęcia pozalekcyjne o charakterze sportowym, reprezentuje szkołę na zawodach sportowych, 

 uczestniczy i współorganizuje zawody sportowe oraz przestrzega zasady „fair-play”, 

 jest koleżeński i kulturalny w szkole i w życiu codziennym. 

          Dobry (4): 

 uczeń prezentuje dobrą sprawność fizyczną, 



 nie opuszcza zajęć wychowania fizycznego oraz wykazuje się dużą aktywnością i zaangażowaniem na lekcjach, 

 troszczy się o higienę osobistą, 

 opanował wiadomości i umiejętności obejmujące podstawowe elementy wiedzy o zajęciach ruchowych,  

 potrafi dokonywać obiektywnej samooceny sprawności swojej i kolegów, 

 jest opanowany, koleżeński, kulturalny w szkole, na imprezie sportowej. 

          Dostateczny (3): 

 uczeń systematycznie pracuje na zajęciach wychowania fizycznego, 

 opanował podstawowe wymagania z wiadomości, umiejętności i motoryczności w zakresie umożliwiającym postęp 

w dalszym kontynuowaniu zajęć wychowania fizycznego, 

 posiada nawyki higieniczno – zdrowotne, 

 jest koleżeński i uczynny. 

Dopuszczający (2): 

 uczeń w minimalnym stopniu spełnia podstawowe wymagania programowe lub jest bliski ich spełnienia,  

 wykazuje niską aktywność na zajęciach wychowania fizycznego lub często je opuszcza, 

 w ograniczonym stopniu opanował nawyki higieniczno-zdrowotne,  

 nie uczestniczy w organizacji imprez rekreacyjnych przez zespół klasowy. 

 

 



Niedostateczny (1): 

 uczeń nie spełnia podstawowych wymagań programowych, 

 nie jest pilny i systematyczny na zajęciach wychowania fizycznego, często je opuszcza, 

 nie dba o fizyczny rozwój swego organizmu i nie czyni żadnych postępów w sprawności fizycznej, 

 wykazuje znaczące braki w integracji zespołowej i wychowaniu społecznym oraz zdrowotnym.  

Na ocenę okresową lub roczną dodatni wpływ mogą mieć: 

1. wzorowa postawa na wszystkich zajęciach lekcyjnych, pozalekcyjnych, zawodach sportowych,  

2. propagowanie zdrowego stylu życia w szkole i poza szkołą, 

3. uczestnictwo w pozaszkolnych formach kultury fizycznej (kluby sportowe, towarzystwa związane z 

kulturą fizyczna), 

4. pomoc w organizacji pozaszkolnych imprez rekreacyjno – sportowych, 

5. prace na rzecz szkoły (plakaty, gazetki, kronika, plansze). 

Na ocenę okresową lub roczną ujemny wpływ mogą mieć: 

niepożądane zachowania w obrębie kultury fizycznej i zdrowia (np. stosowanie różnego rodzaju używek),  

niewłaściwe zachowanie (np. kibicowanie) na imprezach rekreacyjno – sportowych w szkole lub poza szkołą, 

nieusprawiedliwione nieobecności na zajęciach, 

nadużywanie zwolnień z czynnego uczestnictwa w lekcji.   

 



Obniżenie wymagań edukacyjnych, zwolnienie z zajęć wychowania fizycznego, egzaminy sprawdzające i poprawkowe: 

1. Nauczyciel jest zobowiązany na podstawie pisemnej opinii stosownej poradni specjalistycznej obniżyć wymagania 

edukacyjne w stosunku do ucznia, u którego stwierdzono specyficzne trudności w uczeniu się lub deficyty rozwojowe, 

uniemożliwiające sprostanie wymaganiom edukacyjnym wynikającym z programu nauczania. 

2. W uzasadnionych przypadkach uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania fizycznego. Decyzję o zwolnieniu ucznia z 

zajęć podejmuje dyrektor szkoły na podstawie opinii o ograniczonych możliwościach uczestniczenia w tych zajęciach, 

wydanej przez lekarza specjalistę lub poradnię psychologiczno - pedagogiczną albo inną poradnię specjalistyczną. W 

przypadku zwolnienia ucznia z zajęć w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje się 

"zwolniony(a)”. 

3. Uczeń ma prawo do składania egzaminów sprawdzających i poprawkowych. 

4. Program zostanie poddany ewaluacji po 3 latach. Uzyskane wyniki pozwolą na ewentualne wprowadzenie zmian do 

programu. 

Program został opracowany dla potrzeb Sportowej Szkoły Podstawowej nr 2 w Radlinie na bazie programu Krzysztofa 

Warchoła. 

 

 

 



UWAGI DOTYCZĄCE REALIZACJI TREŚCI KSZTAŁCENIA I PROGRAMU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

Przedstawiony program nauczania wychowania fizycznego przeznaczony dla klas II-VIII Szkoły Podstawowej 

obejmuje treści kształcenia i wychowania do realizacji w wymiarze1 godziny lekcyjnej tygodniowo w systemie klasowo 

– lekcyjnym w klasach II-III edukacji wczesnoszkolnej; 3-godziny w systemie klasowo - lekcyjnym oraz 1- godziny zajęć 

fakultatywnych w klasach IV - VIII szkoły podstawowej. 

     W przedstawionym programie treści kształcenia i wychowania omówione są sygnalizacyjnie, a ich szczegółowa 

realizacja w dużej mierze zależy od umiejętności, doświadczenia i wiedzy nauczyciela. 

     Precyzyjne określenie osiągnięć uczniów tych podstawowych i ponadpodstawowych zależy od inwencji nauczyciela. 

     Umiejętności z poszczególnych dyscyplin sportowych poznawane są poprzez zabawy na poziomie dostępnym dla 

każdego ucznia. Rozwijanie uzdolnień i poznawanie specjalistycznych technik sportowych uczeń może rozwijać na 

zajęciach fakultatywnych oraz w sekcjach i klubach sportowych. Wykorzystanie określonego zasobu ćwiczeń oraz 

zabaw i gier wiąże się z możliwościami bazowymi placówki, z jej zasobami materialnymi a także z wizją pracy 

nauczyciela wychowania fizycznego. 


