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PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

MA NA CELU:

Poinformowanie ucznia o poziomie jego sprawnosci fizycznej oraz ewentualnych
brakach w tym zakresie.

Wspieranie wysitkdw ucznia i motywowanie go do dalszej pracy.
Pomoc uczniowi w samodzielnym planowaniu swojego rozwoju fizycznego.
Wdrazanie ucznia do systematycznej pracy, samokontroli i samooceny.

Dostarczenie rodzicom lub prawnym opiekunom i nauczycielom szczegotowej
informacji o postgpach, trudno$ciach i specjalnych uzdolnieniach ucznia.

Doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno- wychowawczej nauczyciela.

I. OGOLNE KRYTERIA WYMAGAN EDUKACYJNYCH:

e Postawa ucznia i jego stosunek do wychowania fizycznego(sumiennos¢ i
starannos¢ w wywiazywaniu si¢ z obowiazkow wynikajacych z przedmiotu

e Systematyczne przygotowanie do zaje¢ —frekwencja na zajeciach, a takze aktywne

W nich uczestnictwo

Wiedza uczniai umiejetno$é jej wykorzystania w praktycznym  dziataniu.

Stopien opanowania poszczego6lnych umiejetnosci ruchowych.

Indywidualny poziom sprawnos$ci fizycznej ucznia.

Postepy ucznia w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych na

danym poziomie edukacji, w zaleznosci z indywidualnymi predyspozycjami i

mozliwo$ciami.

e Udzial w réznorodnych zajeciach pozalekcyjnych sportowo- rekreacyjnych,
reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych 1 innych imprezach o
charakterze sportowo rekreacyjnym.

e Rozumienie potrzeb zdrowego stylu zycia.

OPIS POZIOMOW WYMAGAN NA POSZCZEGOLNE OCENY
KLASYFIKACYJNE.

POZIOMY WYMAGAN

CELUJACY (6) -

=
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Spelnia wymagania na oceng bardzo dobra.

Aktywnie 1 chetnie uczestniczy w zyciu sportowym szkoly badz tez w innych
formach dziatalno$ci zwigzanej z kulturg fizyczna.

Reprezentuje szkote¢ 1 osigga wysokie wyniki w zawodach migdzyszkolnych .
Rozumie, zna oraz §wiadomie i systematycznie stosuje zasady zdrowego stylu zycia
oraz je promuje.

Systematycznie i aktywnie uczestniczy w lekcjach wychowania fizycznego i jest
wzorem dla innych w szkole i w $rodowisku.

Jego postawa spoleczna, zaangazowanie 1 stosunek do przedmiotu nie budza
najmniejszych zastrzezen.



7.Jest przygotowany do zaje¢. Nie posiada oceny niedostatecznej za nieprzygotowania do
zajec¢(braki stroju)
8.Dzigki duzemu wktadowi pracy wiasnej zalicza sprawdziany na wysokie oceny.

BARDZO DOBRY(5) -

1.Aktywnie i systematycznie uczestniczy w zajeciach.

2. Zadania i ¢wiczenia wykonuje pewnie, doktadnie 1 wtasciwg technika, zna zalozenia
taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie nauczania.

3.Wykazuje si¢ duzag samodzielnos$cig i pomystowoscia podczas zajec.

4.Posiada duzy zakres wiadomosci z kultury fizycznej i umiejgtnie wykorzystuje je w
praktycznym dziataniu.

5.Systematycznie doskonali swoja sprawno$¢ motoryczng i wykazuje postgpy w osobistym
usprawnianiu.

6.Jego postawa spoleczna, zaangazowanie i stosunek do przedmiotu nie budza najmniejszych
zastrzezen.

7.Bierze aktywny udziat w zajeciach pozalekcyjnych.

8.Zna zasady zdrowego stylu zycia i §wiadomie je wdraza ale nie zawsze systematycznie 1
konsekwentnie.

9.Widoczne sa postepy ucznia w opanowaniu umiejetnosci i wiadomosci przewidzianych
na danym poziomie edukacji.

DOBRY (4) -

1. Jest obecny na zajeciach. Posiada co najwyzej jedng oceng¢ nast.za nieprzygotowanie
do zajec.

2. Dysponuje dobrg sprawnos$cig motoryczng, ktéra utrzymuje na wzglednie stalym
poziomie.

3. Zadania 1 ¢wiczenia wykonuje z matymi bledami.

4. Posiada wiadomosci, ktore potrafi wykorzysta¢ w praktyce przy pomocy
nauczyciela.

5. Jego postawa spoteczna 1 stosunek do kultury fizycznej nie budzg wigkszych
zastrzezen.

6. Wybiorczo uczestniczy w zajgciach pozalekcyjnych i imprezach o charakterze
sportowo rekreacyjnym.
7. Rozumie potrzeby zdrowego stylu zycia, ale nie zbyt czgsto si¢ do nich stosuje.
8. Zalicza sprawdziany na oceny pozytywne.
DOSTATECZNY (3)
1.Uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego niesystematycznie.
2 . Czesto przynosi zwolnienia a nieprzygotowania zamienity si¢ w wiecej niz jedna
ocen¢ niedostateczng.
3. Dysponuje przecigtng sprawnos$cig fizyczna, oraz osigga mate postepy w
usprawnianiu.
4. Posiada maty zakres wiedzy z kultury fizycznej, ktorej nie potrafi wykorzysta¢ w
praktyce.
Cwiczenia i zadania wykonuje niepewnie i z duzymi bledami.
Wykazuje brak zainteresowania sportowymi zaj¢ciami pozalekcyjnymi.
7. Przejawia pewne braki w zakresie wychowani spolecznego, w postawie 1 wlasciwym
stosunku do przedmiotu. Bywa niezdyscyplinowany i przeszkadza innym uczniom w
procesie ksztalcenia.

SANCL



DOPUSZCZAJACY (2)
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Material programowy opanowal w niewielkim stopniu, ma zaleglosci, nie wykazuje
postepOw w usprawnianiu.

W zajeciach uczestniczy niesystematycznie, bywa nieobecny bez usprawiedliwienia.
Strdj sportowy przynosi sporadycznie i ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu.
Zadania 1 ¢wiczenia wykonuje niechetnie 1 z duzymi btedami.

Posiada mate wiadomosci z zakresu kultury fizycznej.

Zna zdrowy styl zycia, ale go nie stosuje( higiena osobista, natogi, wiasciwe
odzywianie).

Unika lub odmawia udziatu w zajeciach pozalekcyjnych.

Wykazuje lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela i innych uczniow a
niedyspozycje sa bardzo czeste(braki stroju ,zwolnienia z udzialu w lekcji)

NIEDOSTATECZNY (1):

1.Uczen jest daleki od stawianych przez program wymagan, nie opanowal niezbednego
minimum wiadomosci 1 umiejetnosci.

2.Wykonuje jedynie najprostsze ¢wiczenia ale z duzymi bledami badz tez odmawia
wykonania ¢wiczen, prob, testow pomimo prawidtowego rozwoju psychofizycznego
I motywacji przez nauczyciela.

3.Ma lekcewazacy stosunek do przedmiotu, nauczyciela i wsotéwiczacych.

4 Nie wykazuje zadnych postepéw w usprawnianiu.

5.Swoja postawa negatywnie wplywa na klasg.

6.Nie reaguje na polecenia i prosby nauczyciela.

7.W zajeciach uczestniczy wybiorczo i czesto jest nie przygotowany( brak stroju
sportowego).

8.Charakteryzuje si¢ duza niewiedzg w zakresie kultury fizyczne;.

9.Nie uczestniczy w zyciu sportowym szkoty.

UCZNIOWIE CHCACY PODWYZSZYC OCENE OKRESOWA BADZ
KONCOWOROCZNA MAJA TAKA MOZLIWOSC POPRZEZ UDZIAL W
SZKOLNYCH SPORTOWYCH ZAJECIACH POZALEKCYJN YCH

II. OCENIANIE OSIAGNIEC | AKTYWNOSCI UCZNIA:

Podstawa oceny jest wysitek wtasny wtozony przez ucznia w wywigzywanie si¢ z
obowigzkow wynikajacych ze specyfiki zaje¢ wychowania fizycznego.
1. Sprawdzanie osiagnieé¢ szkolnych ucznia z wychowania fizycznego obejmuie :

e Ocene poziomu postawy ,,zaangazowania” w dbato$§¢ 0 wiasny rozwdj
fizyczny i sprawnos¢, dbato$¢ o higieng, przestrzeganie regulaminu
korzystania z obiektow sportowych, aktywne uczestnictwo w zajeciach
wychowania fizycznego 1 w Zyciu sportowym szkoty, frekwencja na
zajeciach.

e Ocen¢ poziomu umiejetnosci z poszczegdlnych dzialow nauczania:
gimnastyka, lekkoatletyka, zespotowe gry sportowe, sporty zimowe,
RTM- rytm, taniec, muzyka jak réwniez postgp we wlasnym
usprawnianiu.

e Oceng poziomu sprawnosci fizycznej przeprowadzanej przy pomocy
wybranych préb sprawnosci.



e Oceng poziomu wiedzy z zakresu wychowania fizycznego
(podstawowe przepisy wybranych gier zespolowych, wiadomosci z zakresu edukacji
zdrowotnej, ogbélne informacje na temat igrzysk olimpijskich ,postaci polskiego sportu)

2 .Oceny__czastkowe jak i oceny klasyfikacvjne ustala sie w stopniach wedlug skali
od 1 do 6.

1- niedostateczny

2 — dopuszczajacy

3 - dostateczny

4 - dobry
5 — bardzo dobry
6 - celujacy

+/- za przejawy aktywnosci podczas zajec lub jej brak

Uczen powinien by¢ poinformowany o planowanych sprawdzianach co najmniej 1
tydzien przed sprawdzianem( wyjatek stanowia sprawdziany z lekkiej atletyki,
ktorych termin zaliczenia uzalezniony jest od warunkéw atmosferycznych.)

11.OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO OBEJMUJA

1. Diagnoza sprawnoS$ci fizycznej
Przeprowadzona jest na podstawie wybranych przez nauczyciela prob sprawnosci
fizycznej z EUROFIT-u.
1. Zadania kontrolno oceniajace
Lekkoatletyka — Technika wykonania podstawowych elementéw z zakresu poszczegdlnych
konkurencji lekkoatletycznych np. (technika startu niskiego, startu wysokiego-zastosowanie
w biegu na dystansie z pomiarem czasu, technika przekazywania pateczki sztafetowe;j
,<technika pchniecia kulg, skoku w dal)

Gry zespolowe
e Pitka siatkowa - postawa siatkarska , poruszanie si¢ po boisku,
technika odbi¢ sposobem gérnym i dolnym, zagrywka sposobem
gornym(tenisowa), przyjecie zagrywki , zbicie(atak), zastawienie pojedyncze (blok)

e Pitka koszykowa-podania i chwyt pitki, koztowanie PR i LR, dwutakt,
zatrzymania, rzuty osobiste .Zastosowanie nauczanych elementéw podczas gry
szkolnej.

e Pilkanozna -podania, przyjecie 1 prowadzenie pitki, gra bramkarza.

e Pilka rgczna- podania, chwyty pitki, koztowanie, rzuty do bramki(rzut z
wyskoku, z biegu, rzut karny)

e Dodatkowo uczen moze by¢ oceniony za poprawne zastosowanie nauczanych
elementow podczas gry szkolnej.

e Zastosowanie nauczanych elementéw w praktyce moze odby¢ si¢ bez
wczesniejszego zapowiedzenia(Zastosowanie podstawowych elementow
techniki 1 taktyki podczas gier i zabaw zespotowych)

Gimnastyka- ocenie podlegaja elementy wybrane przez nauczyciela w zaleznosci od
poziomu sprawnos$ci ¢wiczacych.(odpowiedni stopien trudnosci)

RTM —zajecia taneczne (dziewczeta) nauka krotkich uktadow tanecznych, samodzielne
przeprowadzenie ¢wiczen ksztattujacych przy muzyce.(technika wykonania, estetyka ruchu)



Wiedza — forma sprawdzianu pisemnego, odpowiedz ustna , forma projektu, prezentacji
multimedialnej, referatu.

W zalezno$ci od poziomu opanowania nauczanych elementéw przez dang grupg nauczyciel
moze wprowadzi¢ do zaliczenia dodatkowe zadania z zakresu poszczegdlnych dyscyplin
sportowych.

Nauczyciel uczacy dany zespot klasowy moze uzupehi¢ sprawdziany lub zastgpicé
innymi w oparciu 0 program nauczania , ktory realizuje.

Zadania kontrolno - oceniajace sg jednakowe dla wszystkich uczniéw, natomiast forma i
termin ich realizacji zalezy od nauczyciela prowadzacego dany zespot klasowy

W Kklasie czwartej sportowej ocenie podlega¢ beda dodatkowo umiejetnosci i
wiadomosci wynikajace z profilu klasy sportowej/plywanie- zeglarstwo/

3.0cena postawy ucznia na lekcji, zaangazowanie, aktywno$¢ na zajeciach
wychowania fizyczneqo.

Przy wystawianiu oceny okresowej i rocznej z wychowania fizycznego gtownie
uwzglednia si¢ aktywnos¢, zaangazowanie ,przygotowanie do zajec, postep w
usprawnianiu oraz wiedzg .

e Uczen otrzymuje ,, plusy” za przejawy zaangazowania w przebieg lekcji,
wykonywanie ¢wiczen izadan w sposob zblizony do maksymalnych
swoich mozliwo$ci, wspotuczestnictwo w organizacji zaje¢, imprez
konkurséw sportowych, zdyscyplinowanie, za aktywnos$¢, przez co
rozumiemy obecno$¢ ucznia na lekcji 1 aktywny w niej udzial.

e Uczen otrzymuje ,, minusy” za negatywny , niechetny stosunek do
przedmiotu, brak dyscypliny,, nieposzanowanie sprzetu, nie przestrzeganie
regulaminu obiektoéw sportowych.

Uzyskanie przez ucznia szesciu ,,+” oznacza otrzymanie oceny celujacej, natomiast
uzyskanie szesciu,,- ,, rOwnoznaczne jest z uzyskaniem oceny niedostateczne;j.

Uczen, ktorego aktywno$¢ i postawa na zajeciach wychowania fizycznego w sposob razacy
odbiega od norm przyjetych w szkole (lekcewazacy stosunek do obowigzkéw szkolnych,
wulgarne stownictwo, niszczenie mienia szkoty, agresywne 1 aroganckie zachowanie wobec
réwiesnikow 1 nauczyciela, zachowanie zagrazajace zdrowiu wlasnemu i innych,
nieprzestrzeganie przyjetych zasad i regulaminow obowigzujacych podczas lekcji), moze
otrzymac 0ceng nizszg 0 jeden stopien w stosunku do uzyskanych
wynikow Ssrodrocznych lub rocznych.

4. Aktywny udzial w zajeciach pozalekcyjnych i zawodach sportowych.

e Uczen otrzymuje oceng celujaca ,,6”( ocena czastkowa):
- za zajecie [ miejsca w wewnatrzszkolnych zawodach sportowych.
- za godne reprezentowanie szkoty w migdzyszkolnych zawodach sportowych
e Uczen moze otrzyma¢ oceng

- za aktywny udzial w zawodach na terenie szkoty.
- za wykonywanie plakatow, ogloszen, gazetki tematycznej na
okreslony przez nauczyciela temat, przygotowanie referatu 0 wskazanej
dyscyplinie sportu ,projektu.



5 .Frekwencja i przygotowanie do udzialu w zajeciach.

e W kazdym okresie roku szkolnego uczen ma prawo do trzykrotnego
nieprzygotowania do zaje¢- braku stroju na zajeciach wychowania fizycznego.
Kazde kolejne nieprzygotowanie rownoznaczne jest z otrzymaniem oceny
niedostatecznej./wyjatek stanowi kolejne np. w bloku ktore skutkuje jedng oceng
niedostateczng/
e Odpowiedni strdj sportowy /koszulka sportowa — kolor uzgodniony z
nauczycielem, spodenki sportowe lub spodnie dresowe , getry, zmienne obuwie
sportowe/ oraz wyglad zewngtrzny/wlosy zwiagzane, paznokcie odpowiedniej
dtugosci [glownie dotyczy dziewczat | .
e Dziewczeta w okresie niedyspozycji, zwolnione sg jedynie z wykonywania
intensywnego wysitku fizycznego, ich obowiazkiem jest jednak uczestnictwo
w zajeciach ( w niektorych przypadkach dopuszcza si¢ zwolnienie z udziatu
zajeciach podczas niedyspozycji.)
e W przypadku tzw ,.bloku” (dwie godziny wf w ciggu dnia)wpisywane sg dwa
braki stroju.
e (Czeste zwolnienia pisane przez rodzicow moga wptyna¢ na obnizenie oceny,
¢ Nie ma podstaw do zwolnienia z zaj¢¢ wychowania fizycznego z powodu braku
stroju gimnastycznego.
e Uczen moze by¢ nieklasyfikowany, jezeli jest brak podstaw do ustalenia
oceny klasyfikacyjnej z powodu nieobecno$ci ucznia na zaj¢ciach/ nie
uczestniczenia w nich/, przekraczajacych potowe czasu przeznaczonego na te
zajecia w szkolnym planie nauczania.
e Uczen nieklasyfikowany z powodu nieusprawiedliwionych nieobecnosci lub
z powodu znikomego udzialu w zajeciach

moze zdawac egzamin klasyfikacyjny zgodnie z zatozeniami WSO
Uczen ktory nie przystapil do egzaminu klasyfikacyjnego otrzymuje ocene
niedostateczng w klasyfikacji §rodrocznej
Przygotowanie do okreslonych lekcji, w tym zaje¢ wychowania fizycznego,
nalezy do zadan ucznia. !!!

6. Warunki zaliczenia ,poprawy — uzupelnienia, zaleglosci z przeprowadzonych
sprawdzianow.

e Uczen, ktory otrzymal niezadowalajaca go oceng, ma mozliwos¢
poprawy tej oceny w terminie uzgodnionym z nauczycielem
prowadzacym zajgcia.

e W przypadku gdy uczen z przyczyn losowych nie bedzie obecny
na sprawdzianie ma obowigzek zaliczy¢ dany sprawdzian .

e W przypadku gdy uczen nie jest przygotowany do lekcji, przez co
nalezy rozumie¢ brak stroju, chwilowa niedyspozycja, ma obowigzek
zaliczy¢ zaleglo$ci w danym okresie roku szkolnego ,w ktorym
przeprowadzony byl sprawdzian.

e Okres zaliczenia moze by¢ rowniez wyznaczony indywidualnie np.
ze wzgledu na dtuzsza nieobecnos$¢, spowodowang dlugotrwaly
choroba- kontuzja, nie pdzniej jednak niz na tydzien przed
zakonczeniem kazdego okresu / roku szkolnego.

Termin zaliczenia sprawdzianu z lekkiej atletyki, uzalezniony jest od warunkéw
atmosferycznych.




IV . WARUNKI | TRYB POPRAWIANIA OCENY OKRESOWEJ | ROCZNEJ/
KONCOWEJ..

e Uczen po uzyskaniu informacji o przewidywanej ocenie OKresowej i
rocznej/koncowej, moze zglosi¢ chg¢ poprawy oceny pod warunkiem ,ze w
ciggu okresu systematycznie i aktywnie uczestniczyt w zajeciach(pomijajac
okresy niedyspozycji), wykazywat che¢ poprawy ocen czastkowych.

e Nauczyciel wskazuje zakres umiej¢tnosci i wiadomosci (formy
przeprowadzenia ) niezb¢dny do poprawy oceny w oparciu o program
wychowania fizycznego i kryteria oceniania

V . ZWOLNIENIA Z UDZIALU W ZAJECIACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

e Uczen w uzasadnionych przypadkach moze by¢ catkowicie lub czesciowo
zwolniony z zaje¢ wychowania fizycznego.

e Zaswiadczenie lekarskie wystawione na okres dluzszy niz 1 miesigc nalezy
ztozy¢ wraz z podaniem w sekretariacie szkoty.

e Decyzje ozwolnieniu ucznia z udziatu w lekcjach wychowania fizycznego
podejmuje dyrektor szkoty, na podstawie opinii wydanej przez lekarza
specjaliste lub poradni¢ psychologiczno- pedagogiczna, czy tez inng
poradni¢ specjalistyczng.

e W przypadku zwolnienia ucznia z zajg¢ wychowania fizycznego w
dokumentacji przebiegu nauczania/dziennik lekcyjny, arkusze ocen/ zamiast
oceny klasyfikacyjnej wpisuje si¢ ,,zwolniony”.

V1. STANDARDY WYMAGAN Z PREDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz

rozwoju fizycznego

Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity 1 gibkosci;
2) ocenia poziom wlasnej aktywnosci fizyczne;j;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata

i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania

plciowego;

4) wymienia przyczyny i skutki otylo$ci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migsni.

2. Trening zdrowotny

Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysSci z aktywnosci fizycznej w terenie

3) omawia korzysci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej w
kolejnych okresach zycia cztowieka;

4) przeprowadza rozgrzewke;

5) opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,
w tym wzmacniajgce migs$nie brzucha, grzbietu oraz konczyn

gornych i1 dolnych, rozwijajace gibkos¢, zwigkszajace wytrzymalos¢, a takze utatwiajace
utrzymywanie prawidlowej postawy ciala;

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje

migdzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem

umystowym a fizycznym,;



7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;
8) wybiera 1 pokonuje trase crossu.
3. Sporty calego zycia i wypoczynek
Uczen:
1) stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dolnym
zagrywke, forhend i bekhend, zwody;
2) ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie
3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizyczne;.
4, Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista
. Uczen:
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci
wypadkow 1 urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu,
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie 1 przenoszenie przedmiotdw o réznej wielkosci 1
réznym cigzarze,
4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania. .
5 .Sport
Uczen:
1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;
2) pelni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;
3) wyjasnia, co symbolizujg flaga i znicz olimpijski
4) stosuje zasady ,,czystej gry”: niewykorzystywanie
przewagi losowej, umiejetno$¢ wlasciwego
zachowania si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki.
6. Taniec
Uczen opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca.
7. Edukacja zdrowotna
Uczen:
1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktore wplywaja pozytywnie i negatywnie
na zdrowie 1 samopoczucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw;
2) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega 1
od czego zalezy dokonywanie wyborow korzystnych dla zdrowia;
3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby
ich rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,
nad ktorymi nalezy pracowac;
4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;
5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;
6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;
7) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne 1 podaje jego przyktady;
8) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu 1 uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opierac si¢ presji oraz namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.
Opracowal zespot wychowania fizycznego.






