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 Poznaje podstawowe pozycje oraz techniki w wybranej sztuce 
walki. Rozwija się  sprawnościowo. Ma świadomość, jak bezpiecznie 
ćwiczyć sztuki walki. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Brałem/am udział w min. 5 zajęciach dotyczących 
wybranej sztuk walki. 

 

2. Zapoznałem/am się z zasadami panującymi na 
zajęciach, np. znam etykietę, zasady 
bezpieczeństwa w trakcie zajęć i stosuję się do 
nich. 

 

3. Poznałem/am 2 podstawowe pozycje w wybranej 
sztuce walki. Wykonałem/am, nazwałem/am i 
wyjaśniłem/am proste uderzenia lub techniki (min. 
6 przykładów) charakterystyczne dla mojego stylu 
walki (np. mae-geri, mae-keage, itd.). 

 

4. Przeszedłem/przeszłam test sprawnościowy: 10 
pompek, 20 brzuszków, 5 podciągnięć. 

 

 


