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

Imie i nazwisko ucznia: Klasa: 8 ...... Nauczyciel: ....ccoovueeeeiiiiiiiiiiiinnnennes

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 — opanowate$/as umiejetnos¢ 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. Ogdélne Wymagania i Postawa na Zajeciach (NaCoBeZU)

Kryterium Postawy i UMIEM TROCHE, ALE MUSZE NIE UMIEM

Zaangazowania POPRACOWAC

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

odpowiedni stréj sportowy

dostosowany do miejsca

¢wiczen (sala/boisko/teren).

o Wysitek wtasny: Daje z O ] O
siebie maksimum mozliwosci,

¢wicze z zaangazowaniem i

podejmuje proby

pokonywania wtasnych

stabosci.

e Zasady Fair Play: Szanuje O ] O
kolegéw, przeciwnikéw 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.

¢ Diagnoza sprawnosci: O O O
Rzetelnie uczestnicze w

testach ,Sportowe Talenty”

oraz analizuje swoje wyniki

wspolnie z nauczycielem.

Il. Szczegbotowe Kryteria Sukcesu i Umiejetnosci Ruchowych

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

Dziat I: Bezpieczenstwo, Higiena i Edukacja Prozdrowotna

e Omawiam przyczyny O O O
wypadkdéw na zajeciach WF i

potrafie udzieli¢ pierwszej

pomocy.

e Samodzielnie dobieram O ] O
¢wiczenia gibkosciowe i
oddechowe wspierajgce
regeneracje po wysitku.

e Rozumiem znaczenie O O O
kompetencji miekkich

(komunikacja, wspotpraca) w

sporcie i pracy zawodowe;j.

Dziat Il: Lekkoatletyka i Biegowe Formy Terenowe

e Wykonuje biegi krétkie ze O [ O
startu niskiego oraz sprawnie

przekazuje pateczke

sztafetowa.



* Pokonuje biegi na $rednich i O O O
dtugich dystansach,

wykonuje ¢wiczenia

interwatowe i mate zabawy

biegowe.

¢ Wykonuje préby | O O
skocznosciowe i rzutowe w
lekkoatletyce.

¢ Wykonuje marszobieg O O O
terenowy z ¢wiczeniami

techniki biegowej.

Dziat Ill: Gimnastyka i Cwiczenia Ogélnorozwojowe

¢ Ptynnie wykonuje O O O
przewroty w przdd i w tyt z

réznych pozycji wyjsciowych

do réznych pozycji

korcowych.

¢ Wykonuje wymyk na O O O
drazku oraz stanie na rekach
z asekuracjg i bez.

¢ Doskonale wykonanie O O O
przerzutu bokiem.

* Wspottworze i uczestnicze O m 0
w uktadaniu piramid

wieloosobowych

(dwdjkowych/tréjkowych).

e Wykonuje uktad ¢wiczen O O O
rownowaznych na faweczce

gimnastycznej oraz ¢wicze na

obwodzie stacyjnym.

Dziat IV: Zespotowe Gry Sportowe i Gry Rekreacyjne




¢ Pitka Reczna: Wykonuje O O O
rzuty na bramke z biegu,

wyskoku i przeskoku, stosuje

atak szybki, obrone , kazdy

swego” oraz obrone strefg w

grze wtasciwe;j.

o Koszykdéwka: Wykonuje ] ] O
zwod pojedynczy przodem,

dwutakt po

koztowaniu/podaniu/zwodzie

, stosuje obrone strefg, atak

szybki oraz uczestnicze w

grze wtasciwe;j.

e Pitka Siatkowa: Wykonuje O O O
zagrywke tenisowa (gérna) i

dolng, stosuje blok

pojedynczy i podwdjny, atak

przez zbicie pitki oraz

uczestnicze w klasowym

turnieju 6x6.

e Pitka Nozna: Prowadze O O O
pitke slalomem ze zmiang

kierunku, przyjmuje pitke

wewn. i zewn. czescig stopy,

stosuje zwody pojedyncze i

podwadjne, atak szybki oraz

gre w obronie.

e Unihokej: Prowadzimy pitke O O O
w dwdjkach/tréjkach,

wykonujemy strzaty w biegu,

sedziujemy i uczestniczymy w

grze szkolnej/wtasciwej.

e Tenis stotowy, Badminton, O O O
Kwadrant: Doskonale gre
wiasciwg wedtug przepisow.

Dziat V: Taniec i Formy Ekspresji Ruchowej




e Znam i wykonuje O O O
podstawowe kroki aerobiku

(step-touch, V-step, grape,

wine, kickback, heelback)

oraz elementy Zumby.

e Znam kroki i taricze Walca | O O
wiedenskiego w parze.

o Cwicze i pokonuije tory O 0 0
przeszkod oraz préby

sprawnosciowe wymagane
na egzaminach do policji,
strazy pozarnej i wojska.

Podsumowanie semestralne / roczne ucznia:
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