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Cele edukacyjne
1. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniów. 

2. Rozwijanie i doskonalenie sprawności ruchowej i tężyzny fizycznej uczniów. 

3. Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych. 

Zadania szkoły 

1. Stymulowanie i umożliwianie uczniom podejmowania aktywności ruchowej i wyrażania własnych przeżyć w zabawach, grach, tańcach. 

2. Tworzenie warunków do doskonalenia sprawności i kondycji fizycznej. 

3. Zapoznawanie uczniów z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych przez uczniów dyscyplin sportowych. 

4. Doskonalenie oceny postawy ciała i poziomu sprawności ucznia wraz z monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego. 

Treści 

1. Ćwiczenia kształtujące postawę ciała oraz stymulujące rozwój układów: ruchowego, oddechowego, krążeniowego, nerwowego. 

2. Formy ruchu stwarzające możliwości doskonalenia koordynacji wzrokowo – ruchowej oraz wzmocnienia kondycji fizycznej. 

3. Ćwiczenia zwinnościowo – akrobatyczne oraz skoki. 

4. Podstawowe elementy techniki i taktyki gier zespołowych, konkurencji lekkoatletycznych, gier rekreacyjnych, 
5. Ćwiczenia i zabawy według inwencji uczniów uwzględniające zasady współdziałania, respektowania przepisów, zasad i ustaleń. 

6. Przepisy i zasady organizacji zajęć ruchowych uwzględniając troskę o zdrowie. 

7. Badanie i ocena rozwoju oraz sprawności funkcjonowania organizmu. 

8. Zasady sportowego współzawodnictwa. 

9. Propozycje spędzania czasu wolnego z wykorzystaniem gier, zabaw, form turystycznych i sportowych. 

Osiągnięcia 

1. Organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawodach sportowych z przestrzeganiem obowiązujących zasad ( np. zasada „ czystej gry” w sporcie). 

2. Hartowanie organizmu i dbałość o higienę. 

3. Dbałość o prawidłową postawę ciała. 

Kontrakt z uczniami

1. Uczeń ma obowiązek poznać zasady bhp na lekcji wychowania fizycznego i przestrzegać je. 

2. Uczeń ma obowiązek posiadać na lekcji wychowania fizycznego strój sportowy (biała koszulka, ciemne spodenki, dzieci z długimi włosami obowiązkowo posiadają gumkę do ich związania ), obuwie sportowe ( dostosowane tylko do ćwiczeń na sali gimnastycznej ). 

3. Wstęp na salę gimnastyczną tylko w obuwiu sportowym. 

4. W czasie lekcji w sali gimnastycznej mogą przebywać jedynie uczniowie, którzy mają w tym czasie lekcje wychowania fizycznego lub zajęcia sportowe. 

5. Uczeń na początku roku szkolnego otrzymuje trzy oceny celujące. Zgłoszone nieprzygotowanie powoduje usunięcie jednej oceny celującej. Po wykorzystaniu trzech nieprzygotowań uczeń za każde kolejne dostaje ocenę niedostateczną z przygotowania do lekcji. Uczeń, który otrzymał w półroczu ocenę niedostateczną za nieprzygotowanie się do lekcji nie może uzyskać oceny bardzo dobrej i celującej na koniec półrocza i roku.
6. Uczeń może otrzymać „minus” jeśli nie wykonuje poleceń nauczyciela, zagrażając tym samym sobie bądź współćwiczącym – po uzyskaniu trzech minusów w kolejnych sytuacjach uczeń otrzymuje ocenę niedostateczną z aktywności.
7. Zwolnienie z ćwiczeń na lekcji wychowania fizycznego nie zwalnia ucznia z obecności na tej lekcji. 

8. Uczeń, który ma zwolnienie lekarskie może być zwolniony z lekcji, jeżeli jest to jego pierwsza lub ostatnia lekcja, po uprzednim przedstawieniu nauczycielowi i dyrekcji oświadczenia rodziców, że w tym czasie biorą za niego odpowiedzialność. 

9. Zwolnienia krótkotrwałe muszą być przedstawione na lekcji w dniu, którego dotyczą. 

10. Konsekwencją podrobienia lub przedstawienia niezgodnego z faktycznym stanem fizycznym zwolnienia lekarskiego jest powiadomienie wychowawcy i rodziców. 

11. Konsekwencją podrobienia zwolnienia od rodziców jest powiadomienie wychowawcy. 

12. Za rzeczy wartościowe pozostawione przez ćwiczących w szatni dyrekcja szkoły oraz prowadzący zajęcia nie odpowiadają. 

13. Uczeń ma zakaz wnoszenia na lekcję wychowania fizycznego: odtwarzaczy, teczek, telefonów komórkowych oraz artykułów spożywczych i ich spożywania (za wyjątkiem sytuacji, w której dostanie na to wyraźne pozwolenie osoby prowadzącej zajęcia ). 

14. Uczeń ma obowiązek zaliczania poszczególnych elementów obejmujących program nauczania. Na uzupełnienie lub poprawę danego elementu uczeń ma dwa tygodnie. Jeżeli uczeń przebywał na zwolnieniu lekarskim, czas ten liczony jest od momentu pojawienia się ucznia w szkole po zwolnieniu lekarskim. 
15. Uczeń ma prawo odwołać się od każdej oceny i możliwość jej poprawy. 

16. Uczeń, którego frekwencja na lekcji wychowania fizycznego jest mniejsza niż 50%    (mowa o aktywnym uczestnictwie w lekcji w danym semestrze) jest nieklasyfikowany. 

17. Uczniowie niećwiczący mają obowiązek pomagać w organizacji lekcji nauczycielowi. 

18. Uczniowie nie mają prawa przebywać na sali gimnastycznej w czasie przerwy bez opieki nauczyciela. 

19. Dziewczęta mogą raz w miesiącu zgłosić niedyspozycję. Odstępstwa od tej reguły, jedynie na podstawie zaświadczenia od lekarza specjalisty. 

20. Spóźnienie na lekcję wychowania fizycznego ucznia powyżej 15 min. bez usprawiedliwienia traktowane jest jako nieobecność. 

21. Wychodzenie ucznia z lekcji możliwe jest jedynie za zgodą nauczyciela. 

22. Uczniowie mają obowiązek dbać o sprzęt sportowy, jak i o ład i porządek w szatniach. 

23. Zabrania się palenia papierosów w szatniach. 
Oceny klasyfikacyjne

1.  Ocena z wychowania fizycznego wystawiana jest dwa razy w ciągu roku szkolnego (na pierwsze półrocze oraz na koniec roku szkolnego), zgodnie z podanymi w PZO zasadami w skali od 1 do 6.

2.  Oceny klasyfikacyjne na pierwsze i drugie półrocze wystawiane są według następującej skali ocen: 
Niedostateczny- 1
Dopuszczający -2
Dostateczny - 3
Dobry -4
Bardzo dobry -5
Celujący -6

3. Nauczyciel na początku roku szkolnego informuje uczniów, rodziców lub opiekunów prawnych o wymaganiach edukacyjnych wynikających z realizowanego przez siebie programu nauczania, o sposobach sprawdzania wiedzy i umiejętności oraz kryteriach oceny z wychowania fizycznego.

4. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego należy brać pod uwagę:

a. przygotowanie do lekcji,
b. aktywność i frekwencję,
c.  wiadomości,
d. reprezentowanie placówki na szkolnych zawodach sportowych 
e. udział w zawodach sportowych na szczeblu mistrzostw Polski.

5. Każdy uczeń podlega ocenie z wychowania fizycznego.
6.  Nauczyciel jest zobowiązany na podstawie pisemnej opinii poradni
psychologiczno-pedagogicznej lub innej 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.
7. W uzasadnionych przypadkach uczeń może być zwolniony z zajęć wychowania 
fizycznego.
8. Na prośbę ucznia lub jego rodziców (prawnych opiekunów) nauczyciel jest obowiązany uzasadnić w formie ustnej ustaloną ocenę

9. Na wniosek ucznia lub jego rodziców (prawnych opiekunów) sprawdzone i ocenione pisemne prace kontrolne oraz inna dokumentacja dotycząca oceniania ucznia są udostępniane uczniom lub jego rodzicom (prawnym opiekunom)
10. Oceny są jawne dla ucznia i jego rodziców (prawnych opiekunów)

11. Uzasadnienie oceny powinno przekazywać uczniowi opinię zawierającą informację o tym, co uczeń zrobił dobrze, co i jak powinien poprawić i jak ma się dalej uczyć
12. Uzasadnienie oceny powinno wyszczególniać i doceniać dobre elementy pracy ucznia
13. Uzasadnienie oceny powinno wskazywać na to, co wymaga poprawienia lub dodatkowej pracy ze strony ucznia, aby uzupełnić braki w wiedzy oraz opanować wymagane umiejętności.
14. Uzasadnienie oceny powinno przekazywać uczniowi wskazówki, w jaki sposób powinien poprawić pracę.
15. Uzasadnienie oceny powinno wskazywać uczniowi sposób, w jaki powinien pracować dalej.
16. Dyrektor zwalnia całkowicie ucznia z zajęć wychowania fizycznego na podstawie opinii lekarza o braku możliwości uczestnictwa ucznia w tych zajęciach, na okres wskazany w tej opinii.

17. Uczeń jest obowiązany przebywać na tych zajęciach pod opieką nauczyciela, chyba że rodzice (prawni opiekunowie) ucznia złożą oświadczenie o zapewnieniu dziecku opieki na czas trwania lekcji wychowania fizycznego (zwolnienia z pierwszych i ostatnich lekcji w planie zajęć). 

18. Jeżeli okres zwolnienia ucznia z zajęć wychowania fizycznego, uniemożliwia ustalenie śródrocznej lub rocznej oceny klasyfikacyjnej, tj. zwolnienie z zajęć przekroczyło 50% planowanych zajęć w danym okresie, uczeń nie podlega klasyfikacji z tych zajęć, a w dokumentacji przebiegu nauczania zamiast oceny klasyfikacyjnej wpisuje się "zwolniony" lub "zwolniona".
19. Lekarz może zwolnić ucznia z konkretnych ćwiczeń.
20. Udział w pozalekcyjnych zajęciach sportowych oraz osiągane w nich wyniki nie wpływają na ocenę z wychowania fizycznego.
Kryteria ocen z wychowania fizycznego w klasach IV-VIII - wymagania i uzasadnienie

1. Celujący ( 6 ):

- aktywnie uczestniczył we wszystkich lekcjach w-f,
- został zapoznany z  przepisami i zasadami mini gier sportowych, oraz zasadami współorganizowania i sędziowania imprez rekreacyjno - sportową,
- rozumie sens uprawiania ćwiczeń ruchowych i ich wpływ na rozwój organizmu,
- posiadł nawyki dbałości o higienę stroju, osobistą i estetykę miejsca ćwiczeń,
- godnie reprezentuje szkołę na zawodach sportowy szczebla gminnego powiatowego i wojewódzkiego,
- jest kulturalny na imprezie sportowej i obiektywny w samoocenie i ocenianiu innych

- nie otrzymał oceny niedostatecznej w semestrze za brak stroju.


2. Bardzo dobry ( 5 ):

- aktywnie uczestniczył w lekcjach w-f .
- rozumie i stosuje zasady higieniczno-zdrowotne podczas nauki i wypoczynku, 
- 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
- nie otrzymał oceny niedostatecznej w semestrze za brak stroju.


3. Dobry ( 4 ):

- nie opuszcza zajęć w-f oraz wykazuje się dużą aktywnością i zaangażowaniem na lekcjach,
- troszczy się o higienę osobistą,
- potrafi dokonywać obiektywnej samooceny swojej sprawności, 
- jest opanowany, koleżeński, kulturalny w szkole, na imprezie sportowej i w domu.

4. Dostateczny ( 3 ):

- uczeń systematycznie pracuje na zajęciach w-f,
- posiada nawyki higieniczno zdrowotne,
- jest koleżeński i uczynny. 

5. Dopuszczający ( 2 ):

- wykazuje niską aktywność na zajęciach w-f lub często je opuszcza,
- w ograniczonym stopniu opanował nawyki higieniczno-zdrowotne, 
- nie uczestniczy w organizacji imprez rekreacyjnych przez zespół klasowy.

6. Niedostateczny ( 1 ):

- uczeń nie jest pilny i systematyczny na zajęciach w-f lub często je opuszcza,
- nie dba o fizyczny rozwój swego organizmu,
- wykazuje znaczące braki w integracji zespołowej i wychowaniu społecznym oraz 
zdrowotnym. 

Wymagania na poszczególnych etapach nauczania

	1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna.

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń: 

	Klasa
IV
	1) rozpoznaje wybrane zdolności motoryczne człowieka; 

2) rozróżnia pojęcie tętna spoczynkowego i powysiłkowego; 

3) wymienia cechy prawidłowej postawy ciała;
	1) dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz z pomocą nauczyciela interpretuje ich wyniki; 

2) mierzy tętno przed i po wysiłku oraz z pomocą nauczyciela interpretuje wyniki; 

3) wykonuje próbę siły mięśni brzucha oraz gibkości kręgosłupa; 

4) demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym wybrane zdolności motoryczne;

5) wykonuje ćwiczenia wspomagające utrzymywanie prawidłowej postawy ciała;

	Klasa
V- VI
	1) wymienia kryteria oceny wytrzymałości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. test Coopera); 

2) wymienia kryteria oceny siły i gibkości w odniesieniu do wybranej próby testowej (np. siły mięśni brzucha, gibkości dolnego odcinka kręgosłupa);

3) wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową postawę ciała;
	1) wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość tlenową, siłę i gibkość oraz z pomocą nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki; 

2) demonstruje ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne i ćwiczenia gibkościowe, indywidualne i z partnerem; 

3) demonstruje ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem;

	Klasa
VII – VIII
	1) wyjaśnia, jakie zmiany zachodzą w budowie ciała i sprawności fizycznej w okresie dojrzewania płciowego;

2) wymienia testy i narzędzia do pomiaru sprawności fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie własnego rozwoju fizycznego;
	1) dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz samodzielnie interpretuje ich wyniki; 

2) wykonuje wybrane próby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolności motorycznych; 

3) ocenia i interpretuje poziom własnej sprawności fizycznej; 

4) demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących wybrane zdolności motoryczne; 

5) demonstruje zestaw ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała;

	2. Aktywność fizyczna

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń: 

	Klasa
IV
	1) opisuje sposób wykonywania poznawanych umiejętności ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

3) rozróżnia pojęcie technika i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urządzenia w najbliższej okolicy, które można wykorzystać do aktywności fizycznej;

5) wyjaśnia co symbolizują flaga i znicz olimpijski, rozróżnia pojęcia olimpiada i igrzyska olimpijskie;


	1) wykonuje i stosuje w grze kozłowanie piłki w miejscu i ruchu, prowadzenie piłki nogą, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut piłki do kosza z miejsca, rzut i strzał piłki do bramki z miejsca, odbicie piłki oburącz sposobem górnym;

2) uczestniczy w minigrach;

3) organizuje w gronie rówieśników wybraną zabawę lub grę ruchową, stosując przepisy w formie uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5) wykonuje przewrót w przód z różnych pozycji wyjściowych;

6) wykonuje dowolny układ gimnastyczny lub taneczny w oparciu o własną ekspresję ruchową;

7) wykonuje bieg krótki ze startu wysokiego

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i krótkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krótkiego rozbiegu.

	Klasa
V- VI
	1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespołowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzącej z innego kraju europejskiego; 

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespołowych; 

4) wymienia rekomendacje aktywności fizycznej dla swojego wieku (np. ŚOZ lub UE); 

5) definiuje pojęcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 

6) opisuje ideę starożytnego i nowożytnego ruchu olimpijskiego;
	1) wykonuje i stosuje w grze : kozłowanie piłki w ruchu ze zmianą tempa i kierunku, prowadzenie piłki nogą ze zmianą tempa i kierunku, podanie piłki oburącz i jednorącz w ruchu, rzut piłki do kosza z biegu po kozłowaniu (dwutakt), rzut i strzał piłki do bramki w ruchu, odbicie piłki oburącz sposobem górnym i dolnym, rozegranie „na trzy”, wykonuje zagrywkę ze zmniejszonej odległości, rzut i chwyt ringo; 

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych; 

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzącej z innego kraju europejskiego; 

4) organizuje w gronie rówieśników wybraną grę sportową lub rekreacyjną;

5) wykonuje przewrót w przód z marszu oraz przewrót w tył z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie z asekuracją, przerzut bokiem);

7) wykonuje układ ćwiczeń zwinnościowo- akrobatycznych z przyborem lub bez; 

8) wykonuje dowolny skok przez przyrząd z asekuracją;

9) wykonuje proste kroki i figury tańców regionalnych i nowoczesnych; 

10) wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego; 

11) wykonuje bieg krótki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut małą piłką z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody ; 

14) przeprowadza fragment rozgrzewki;

	Klasa
VII – VIII
	1) omawia zmiany zachodzące w organizmie podczas wysiłku fizycznego;

2) wskazuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w terenie;

3) wskazuje możliwości wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywności fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywności fizycznej (NP. Pilates, Zumba, Nordic Walking); 

5) opisuje zasady wybranej formy aktywności fizycznej spoza Europy;

6) wyjaśnia ideę olimpijską, paraolimpijską i olimpiad specjalnych;
	1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykówce, piłce ręcznej i piłce nożnej: zwody, obronę „każdy swego”, w siatkówce: wystawienie, zbicie i odbiór piłki; ustawia się prawidłowo na boisku w ataku i obronie; 

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sędzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe według systemu pucharowego i „każdy z każdym”; 

4) uczestniczy w wybranej formie aktywności fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ćwiczenie zwinnościowo-akrobatyczne (np. stanie na rękach lub na głowie z asekuracją, przerzut bokiem, piramida dwójkowa lub trójkowa); 

6) planuje i wykonuje dowolny układ gimnastyczny; 

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny układ tańca z wykorzystaniem elementów nowoczesnych form aktywności fizycznej; 

8) wybiera i pokonuje trasę biegu terenowego z elementami orientacji w terenie; 

9) wykonuje przekazanie pałeczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody techniką naturalną;

11) diagnozuje własną, dzienną aktywność fizyczną wykorzystując nowoczesne technologie (urządzenia monitorujące, aplikacje internetowe); 

12) przeprowadza rozgrzewkę w zależności od rodzaju aktywności;

	3.Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń: 

	Klasa
IV
	1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku;

3) wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia;


	1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania się podczas zajęć ruchowych;

2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) posługuje się przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

	Klasa
V- VI
	1) wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji sportowej;

2) omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu sportowego;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach w różnych porach roku;
	1) stosuje zasady asekuracji podczas zajęć ruchowych; 

2) korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych;

3) wykonuje elementy samoobrony (np. zasłona, unik, pad);

	Klasa
VII – VIII
	1) wymienia najczęstsze przyczyny oraz okoliczności wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 

2) wskazuje zagrożenia związane z uprawianiem niektórych dyscyplin sportu;
	1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2) potrafi zachować się w sytuacji wypadków i urazów w czasie zajęć ruchowych;

	4. Edukacja zdrowotna.

	
	W zakresie wiedzy uczeń:
	W zakresie umiejętności uczeń: 

	Klasa
IV
	1) opisuje jakie znaczenie ma aktywność fizyczna dla zdrowia; 

2)  opisuje piramidę żywienia i aktywności fizycznej; 

3) opisuje zasady zdrowego odżywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunków atmosferycznych w trakcie zajęć ruchowych;
	1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystości odzieży; 

2) przyjmuje prawidłową postawę ciała w różnych sytuacjach;

	Klasa
V- VI
	1) wyjaśnia pojęcie zdrowia; 

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu; 

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem i niską temperaturą; 

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywności fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE); 
	1) wykonuje ćwiczenia kształtujące nawyk prawidłowej postawy ciała w postawie stojącej, siedzącej i leżeniu oraz w czasie wykonywania różnych codziennych czynności; 

2) wykonuje ćwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywność fizyczną w różnych warunkach atmosferycznych;

	Klasa
VII – VIII
	1) wymienia czynniki, które wpływają pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na które może mieć wpływ; 

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny; 

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania używek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywności fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otyłości oraz nieuzasadnionego odchudzania się i używania sterydów w celu zwiększenia masy mięśni; 

5) wyjaśnia wymogi higieny wynikające ze zmian zachodzących w organizmie w okresie dojrzewania;
	1) opracowuje rozkład dnia, uwzględniając proporcje między pracą a wypoczynkiem, wysiłkiem umysłowym a fizycznym rozumiejąc rolę wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj ćwiczeń relaksacyjnych do własnych potrzeb; 

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotów o różnej wielkości i różnym ciężarze;


Ocena z wychowania fizycznego na koniec półrocza i na koniec roku szkolnego jest wypadkową takich składników jak:

Oceny ze sprawdzianów

1. Uczeń może uzyskać ze sprawdzianów ocenę w skali od 1 do 6.
2. Po otrzymaniu oceny niezadowalającej ze sprawdzianu uczeń ma możliwość poprawy w ciągu dwóch tygodni od daty wykonania zadania.
3. Osoba, która nie mogła wykonać sprawdzianu ( w przypadku nieobecności, choroby itp.) musi zaliczyć go w ciągu dwóch tygodni.
4. Okres zaliczenia może być również wyznaczony indywidualnie np. ze względu na dłuższą nieobecność na lekcji spowodowaną chorobą lub kontuzją, nie później jednak niż do końca półrocza.
5 .Uczeń może poprawiać ten sam sprawdzian tylko jeden raz, w tym przypadku stawiamy
lepszą ocenę. 

Aktywność i frekwencja

1. Aktywność i frekwencja wpływa w sposób zdecydowany na ocenę półroczną i roczną z wychowania fizycznego.
2. Uczeń na początku roku szkolnego otrzymuje trzy oceny celujące. Zgłoszone nieprzygotowanie powoduje usunięcie jednej oceny celującej. Po wykorzystaniu trzech nieprzygotowań uczeń za każde kolejne dostaje ocenę niedostateczną z aktywności. Uczeń, który otrzymał w półroczu ocenę niedostateczną za nieprzygotowanie się do lekcji nie może uzyskać oceny bardzo dobrej i celującej na koniec półrocza i roku.

3. Reprezentowanie szkoły na zawodach sportowych organizowanych przez Szkolny Związek Sportowy.
4.Udział w zajęciach pozalekcyjnych ( SKS, kółka sportowe)

Postawa ucznia

1. Dyscyplina podczas zajęć

2. Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa podczas lekcji 

3. Przestrzeganie regulaminu korzystania z obiektów sportowych

4. Postawa ,,fair play” podczas lekcji

5. Higiena ciała i stroju

6.Współpraca z grupą

Klasyfikacja półroczna i roczna

1. Uczeń może nie być klasyfikowany, jeżeli brak jest podstaw do ustalenia oceny
klasyfikacyjnej z powodu nieobecności ucznia na zajęciach przekraczającą połowę czasu 
przeznaczonego na te zajęcia w szkolnym planie nauczania.
2. Uczeń niesklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionej nieobecności może zdawać 
egzamin klasyfikacyjny zgodnie z założeniami Wewnątrzszkolnych Zasad Oceniania. [image: image1.png]
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