KRYTERIA SUKCESU Z PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
KARTA SAMOOCENY UCZNIA — ROK SZKOLNY 2026/2027 — KLASA IV

Filozofia oceniania ksztattujgcego i zasady korzystania z karty:

W roku szkolnym 2026/2027 ocenianie z wychowania fizycznego opiera sie na Twoim systematycznym postepie,
zaangazowaniu, wysitku wtasnym oraz ksztattowaniu prozdrowotnych nawykow. Niniejszy dokument stanowi Twojg
osobistq liste kryteriow sukcesu (NaCoBeZU). Pomiary sprawnosci fizycznej w ramach programu ,,Sportowe Talenty”
(plank, skok w dal z miejsca, bieg wahadfowy 10x5m, 20m beep test) oraz Test Coopera majq charakter wytgcznie
diagnostyczny i stuzg monitorowaniu Twojego wtasnego rozwoju — nie podlegajg ocenianiu cyfrowemu.

W trakcie roku szkolnego zaznaczaj odpowiednie okienko przy kazdym kryterium:
e UMIEM — opanowates/as umiejetnos¢ w petni i wykonujesz jg samodzielnie;

e UMIEM TROCHE, ALE JESZCZE MUSZE POPRACOWAC — potrafisz wykonac ¢wiczenie z drobnymi btedami lub pomocg;
e NIE UMIEM — jest to dla Ciebie nowe wyzwanie, nad ktérym bedziesz pracowac na lekcjach.

Imie i nazwisko ucznia: Klasa: 4 ...... Nauczyciel: ....ccoevriiriiievnnennisiiiciennnns

I. Ogélne Wymagania i Postawa na Zajeciach (NaCoBezZU)

Kryterium Postawy i UMIEM TROCHE, ALE MUSZE NIE UMIEM

Zaangazowania POPRACOWAC

* Przygotowanie do zajec: O O O
Zawsze posiadam czysty i

odpowiedni strdéj sportowy

dostosowany do miejsca

cwiczen

(sala/boisko/teren).

o Wysitek wtasny: Daje z O ] n
siebie maksimum

mozliwosci, ¢wicze z

zaangazowaniem i

podejmuje proby

pokonywania witasnych

stabosci.

e Zasady Fair Play: Szanuje ] O ]
kolegéw, przeciwnikow i

nauczyciela, stosuje zasady

czystej gry i kulturalnego

kibicowania.
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e Wspdtpraca i O O O
bezpieczenstwo: Pomagam

w rozkfadaniu sprzetu,

dbam o asekuracje i

bezpieczne zachowanie

swoje oraz innych.

¢ Diagnoza sprawnosci: O O O
Rzetelnie uczestnicze w
testach ,Sportowe Talenty”
oraz tescie Coopera i
analizuje swoje wyniki z
nauczycielem.

Il. Szczegbtowe Kryteria Sukcesu i Umiejetnosci Ruchowych

Kryterium Sukcesu / Zadanie UMIEM TROCHE, ALE MUSZE NIE UMIEM
Ruchowe (NaCoBeZU) POPRACOWAC

Dziat I: Bezpieczenstwo, Higiena i Edukacja Prozdrowotna

® Znam regulamin sali O ] 0
gimnastycznej, boiska oraz

zasady BHP i bezpiecznego

poruszania sie po boisku.

e Znam zasady | O |

postepowania i udzielania
pierwszej pomocy w razie
wypadku podczas zajec oraz
wiem, kogo powiadomicé.

e Znam i stosuje zasady | O O]
bezpiecznego wypoczynku

nad wodg oraz w gérach w

réznych porach roku.

® Rozrézniam tetno ] O |
spoczynkowe i powysitkowe

oraz opisuje znaczenie

aktywnosci fizycznej i

zasady zdrowego

odzywiania.
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e Przestrzegam higieny
osobistej po wysitku i
potrafie dobrac stroj
sportowy do warunkow
atmosferycznych.

¢ Wykonuje ¢wiczenia
ksztattujgce prawidtowa
postawe ciata oraz proste
¢wiczenia gibkosciowe i
oddechowo-relaksacyjne.

Dziat II: Lekkoatletyka i Biegowe Formy Terenowe

¢ Stosuje start wysoki oraz
rozwijam szybkos$¢ w
biegach krétkich na 30 m i
40 m.

e Biore udziat w sztafecie
rozstawnej 4x30 m / 4x40
m oraz sztafecie
wahadtowej z prawidtowym
przekazaniem pateczki.

¢ Pokonuje dystans 300 m /
400 m w biegu ciggtym oraz
uczestnicze w
marszobiegach terenowych
i przetajowych.

e Znam zasady i biore udziat
w biegu na orientacje oraz
w terenowej zabawie
ruchowej ,Podchody”.

¢ Wykonuje rzut piteczka
palantowga z miejscai z
krotkiego rozbiegu na
odlegtosc.

¢ Wykonuje rzut oraz
pchniecie pitka lekarska (1
kg) w przéd.

e Wykonuje skok w dal
sposobem naturalnym z

O (]
O (|
O (]
O (]
O (]
O (|
O (]
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miejsca i z krotkiego
rozbiegu.

Dziat I1l: Gimnastyka i Cwiczenia Ogélnorozwojowe

¢ Wykonuje lezenie O O O
przewrotne i przerzutne

oraz prawidtowo wykonuje

przewrot w przdd z réznych

pozycji.

e Ucze sie i doskonale O O O
wykonanie przewrotu w tyt

z przysiadu podpartego.

e Wykonuje skoki zawrotne O O O
przez taweczke

gimnastyczng obunodz i

jednondz.

e Wykonuje uktad prostych O O O
¢wiczen rownowaznych na

faweczce gimnastyczne;j.

e Aktywnie uczestnicze w O O O
grach i zabawach

ruchowych

ogdlnorozwojowych

(bieznych, skocznych,

rzutnych, z mocowaniem).

Dziat IV: Zespotowe Gry Sportowe i Gry Rekreacyjne

* Gry zespotowe i O O O
rekreacyjne: Znam zasady i

uczestnicze w grach: Rugby

TAG, Ultimate Frisbee, , W

dwa ognie” i ,,Do 5 podan”.

e Mini Pitka Nozna: n O -
Prowadze pitke wewnetrzng

czescig stopy prawg i lewa

noga, przyjmuje i uderzam

pitke oraz strzelam na

bramke.
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e Mini Koszykéwka:
Wykonuje podanie oburgcz
sprzed klatki piersiowej,
koztuje prawa i lewg reka w
miejscu i ruchu oraz rzucam
do kosza oburgcz z miejsca.

e Mini Pitka Siatkowa:
Przyjmuje postawe
siatkarska, wykonuje
odbicia oburgcz sposobem
gbérnym (o Sciane, w parach)
i uczestnicze w grze 1x1/
2x2.

e Mini Pitka Reczna:
Wykonuje podanie
jednoracz i chwyt oburacz
w miejscu, koztuje po
prostej oraz wykonuje rzut
na bramke z miejsca.

e Unihokej: Prawidtowo
trzymam kij, prowadze pitke
w marszu i biegu,
zatrzymuje pitke topatka
kija/stopg oraz wykonuje
podanie i strzat z miejsca.

e Tenis stotowy, Badminton
i Kwadrant: Znam zasady i
gram w ,Kwadranta”,
badmintona oraz tenisa
stotowego (zagranie i
przyjecie piteczki).

| (]
O (|
| (|
O (]
| (|

Dziat V: Taniec i Formy Ekspresji Ruchowej

® Znam i rytmicznie
wykonuje podstawowy krok
tanca ,Belgijka” w zespole.

¢ Wykonuje dowolny prosty
uktad gimnastyczny lub
taneczny w oparciu o
wtasng ekspresje ruchowa
do muzyki.
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Podsumowanie semestralne / roczne ucznia:
Moje najwieksze 0SIgENIECIE W TYM FOKU: ....uiiiiiiiiie ittt ettt e sttt e sbe e et e e saeesbeesnneens

Element, nad ktérym chce najbardziej popracowac:

Podpis Ucznia: ..ceeeeeuveeeniieeeiiiecsiiee s Podpis Rodzica/Opiekuna: ........ccceeveeveeieesieerecenenen.
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