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

Imie i nazwisko ucznia: Klasa: 7 ...... Nauczyciel: ......ccueeeeeiiiiiiineneenens

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 nawykéw. Niniejszy dokument stanowi Twojg osobistg
liste kryteriow sukcesu (NaCoBeZU). Pomiary sprawnosci fizycznej w ramach programu ,Sportowe Talenty” (plank, skok w dal z
miejsca, bieg wahadtowy 10x5m, 20m beep test) majg charakter wytgcznie diagnostyczny i stuzg monitorowaniu Twojego
wtasnego rozwoju — nie podlegajg ocenianiu cyfrowemu.

W trakcie roku szkolnego zaznaczaj odpowiednie okienko przy kazdym kryterium:

* UMIEM — opanowates/a$ umiejetno$¢ w petni i wykonujesz jg samodzielnie;

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

I. Ogélne Wymagania i Postawa na Zajeciach (NaCoBeZU)

Kryterium Postawy i UMIEM TROCHE, ALE MUSZE NIE UMIEM

Zaangazowania POPRACOWAC

* Przygotowanie do zajec: n ] m
Zawsze posiadam czysty i

odpowiedni stréj sportowy

dostosowany do miejsca

¢wiczen (sala/boisko/teren).

o Wysitek wiasny: Daje z O O O
siebie maksimum mozliwosci,

¢wicze z zaangazowaniem i

podejmuje préby

pokonywania wtasnych

stabosci.

e Zasady Fair Play: Szanuje O [ O
kolegdw, przeciwnikow i

nauczyciela, stosuje zasady

czystej gry i kulturalnego

kibicowania.



e Wspodtpraca i ] ] O

bezpieczenstwo: Pomagam w
rozktadaniu sprzetu, dbam o
asekuracje i bezpieczenstwo
swoje oraz innych.

e Diagnoza sprawnosci: O O O
Rzetelnie uczestnicze w

testach ,Sportowe Talenty”

oraz analizuje swoje wyniki

wspdlnie z nauczycielem.

Il. Szczegbotowe Kryteria Sukcesu i Umiejetnosci Ruchowych

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

Dziat I: Bezpieczenstwo, Higiena i Edukacja Prozdrowotna

® Znam zasady pierwszej O O O
pomocy oraz postepowania

przy wypadkach na zajeciach

ruchowych.

e Samodzielnie dobieram i O ] O
wykonuje ¢wiczenia

ksztattujgce gibkosé¢

(statyczne i dynamiczne) oraz

relaksacyjne.



e Rozumiem wptyw O O O
aktywnosci fizycznej na

zdrowie, samopoczucie i

wybory zawodowe.

Dziat Il: Lekkoatletyka i Biegowe Formy Terenowe

¢ Wykonuje bieg krétki na | O O
100 m z zastosowaniem

prawidtowej techniki i startu

niskiego.

» Pokonuje dystans 1000 m / n m m
1200 m w biegu ciggtym oraz

uczestnicze w marszobiegu i

sztafecie przetajowej (800-

1000 m).

e Biore udziat w sztafecie O O O
4x100 m z przekazaniem
pateczki w strefie zmian.

¢ Wykonuje skok w dal O O O
technikg naturalng z

rozbiegu.

¢ Poznaje i wykonuje skok O O O

wzwyz sposobem naturalnym
/ technika ,flop”.

® Poznaje technike pchniecia O O N
kulg oraz rzutu oszczepem z
miejsca i z marszu.

e Wykonuje rzut pitka O O O
lekarska (2 kg) w przéd i w
tyt.

Dziat lll: Gimnastyka i Cwiczenia Ogélnorozwojowe

¢ Wykonuje zestaw ¢wiczen ] O O
wzmacniajacych miesnie

ramion, noég, brzucha,

tutowia i grzbietu.



e Wykonuje przerzut bokiem O O O
oraz stanie na rekach z

asekuracja.

e Wykonuje wymyk na O O O
drazku.

¢ Prawidtowo i bezpiecznie | O O

wykonuje ¢wiczenia na
obwodzie stacyjnym.

Dziat IV: Zespotowe Gry Sportowe i Gry Rekreacyjne

* Koszykéwka: Koztuje ze O I O
zmiang reki i kierunku,

podaje oburacz koztem,

wykonuje dwutakt po

podaniu/zwodzie przodem

oraz stosuje obrone , kazdy

swego”.

e Pitka nozna: Prowadze i O O O
przyjmuje pitke prostym

podbiciem i wewn. czescig

stopy, wykonuje zwaéd

pojedynczy przodem,

strzelam rzuty karne i gram w

obronie ,kazdy swego”.

e Pitka siatkowa: Wykonuje O O O
odbicia oburgcz gérne i dolne

ze zmiang miejsca w

parach/tréjkach, atakuje

przez ,plasowanie”, stosuje

blok pojedynczy oraz

zagrywke dolna.

e Pitka reczna: Koztuje ze O O O
zmiang reki/kierunku, podaje

jednoracz pétgdrnie koztem,

wykonuje rzut na bramke z

wyskoku, z przeskoku i z

biegu, stosuje obrone , kazdy

swego”.



e Unihokej: Wykonuje strzaty O O O
na bramke z réznych

odlegtosci oraz uczestnicze w

grze szkolne;j.

® Tenis stotowy: Uczestnicze O O O
w turnieju klasowym tenisa
stotowego wedtug przepisow.

® Gry rekreacyjne: Gram w O O O
Badmintona (gra

pojedyncza), ,Kwadranta”

oraz ,,Dwa ognie”.

Dziat V: Taniec i Formy Ekspresji Ruchowej

e Znam kroki i potrafie n 0 0
zatanczy¢ Walca angielskiego

w parze.

* Przygotowuje i wykonuje O O O

prosty uktad aerobiku wedtug
wtasnej inwencji.

Dziat VI: Przygotowanie Sprawnosciowe do Stuzb Mundurowych

* Poznaje wymogi i wykonuje O O O
proby egzaminu

sprawnosciowego do stuzb

mundurowych (policja, straz

pozarna, wojsko).

Podsumowanie semestralne / roczne ucznia:
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