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Wistep

Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej ma na celu kontynuacje wspierania i
doskonalenia wszechstronnego rozwoju ucznia (fizycznego, psychicznego, intelektualnego,
emocjonalnego 1 spotecznego). Utrwala nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla
zdrowia i utrzymania sprawnosci fizycznej przez cate zycie.

Wychowanie fizyczne peini wazne funkcje edukacyjne, wspomaga efektywnos¢ procesu
uczenia si¢ oraz peini wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspotczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardow
przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej 1 troski o zdrowie. Petni ono,
oprécz swej funkceji doraznej, rowniez funkcje prospektywna. Przygotowuje do dokonywania
w zyciu wybordéw korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych i zdrowotnych, z
uwzglednieniem takze przysztych rol zawodowych i rodzinnych.

Podstawa programowa dla szkét ponadpodstawowych zaktada personalistyczng koncepcje
wychowania oraz koncepcje¢ sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie.

Zakres podstawowy

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

1. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizyczne;j.

2. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

3. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajgcych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia i
specyfiki zawodu.

4. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz
produktdéw i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.



5. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowe]j aktywnosci
fizycznej.

Warunki i sposob realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia
ogo6lnego dla szkot ponadpodstawowych wymagan szczegdétowych, ktore nalezy traktowac
jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbgdnych do realizacji celow ksztatcenia
na danym etapie edukacji.

W podstawie programowej ksztatcenia ogodlnego dla szkét ponadpodstawowych wymagania
szczegdlowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych.

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w
konteks$cie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca si¢ uwage na rozroéznienie
poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ przedmiotem
(kryterium) oceny z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i
stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w kontekscie
catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Aktywno$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalgce indywidualne i zespotowe formy
rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy z
innych kregoéw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca si¢ uwage na koniecznos¢
wykorzystywania roznorodnych form aktywnosci, dajacych uczniom mozliwosé
dokonywania wyborow dla zdrowia, z uwzglednieniem takze przysztych rol zawodowych i
rodzinnych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dziatan zwigzanych z umiejetnoscia
okreslenia ryzyka dotyczacego planowania i organizacji aktywnosci fizycznej dla siebie i
innych. W tresciach zawarto zagadnienia dotyczace zasad ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy oraz udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej w sytuacji wypadkow
(w tym komunikacyjnych) i urazow.

Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym. L.aczenie tresci z tego
bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci
za zdrowie wlasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci 1 wiary w swoje
mozliwosci.

Kompetencje spoleczne, dotycza rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci ksztattowania
wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postgpowania.



Wychowanie fizyczne dla uczniow szkét ponadpodstawowych powinno by¢ realizowane w
formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i1 zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zaj¢c sportowych,
zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia z wychowania fizycznego zar6wno te realizowane w formie zaje¢ klasowo-
lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia prowadza nauczyciele wychowania
fizycznego zatrudnieni w szkole.

Wymagania szczegdlowe podstawy programowej odnoszg si¢ do zaje¢ w systemie klasowo-
lekcyjnym. W ramach zaj¢¢ do wyboru realizacja tresci moze wykracza¢ poza podstawe
programows3.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane
sa zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w §rodowisku naturalnym, rowniez w
okresie jesienno-zimowym. W wychowaniu fizycznym nalezy uwzglednia¢
interdyscyplinarne zajecia terenowe. W tym celu mozna wykorzystywac bazg rekreacyjng
tworzong na terenach lesnych.

Szkota powinna zapewni¢ urzadzenia i sprz¢t sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw
umiejetnosci 1 wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych.

Realizacja podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla liceum ogolnoksztatcacego i
technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po
przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty.
Warunkiem skutecznosci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna jest
integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologii, wychowania do zycia w
rodzinie, wiedzy o spoleczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania
nauczycieli roznych przedmiotéw, wspotpracy z pielegniarka albo higienistka szkolng oraz z
rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi
dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi
szkotom przez r6zne podmioty.

Do realizacji treSci wychowania fizycznego, nalezy wiacza¢ uczniéw czasowo lub czgsciowo
zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym

bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

Tresci nauczania — wymagania szczegolowe

l. Rozwdéj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a. wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem;

b. wskazuje mocne i stabe strony wlasnej sprawnosci fizyczne;;

C. omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach
zycia;

d. definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).



2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i
norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznos$ci od
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;

ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci,

wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych
potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Il. Aktywnosc fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a.

b.

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od plci, okresu
zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny, kolegéw, mediow i spotecznosci lokalnej oraz warunkow
srodowiskowych;

opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

wskazuje mozliwos$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizycznej;

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu
olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

f.

okt

diagnozuje, planuje 1 organizuje wtasng, tygodniowg aktywnos$¢ fizyczng
(trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportow catego zycia przy
wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);
przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci
fizycznej;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i
zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form
nowoczesnych 1 form z innych kregdéw kulturowych, np. capoeira, frisbee
ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball);

planuje 1 wspotorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad
tanca towarzyskiego lub nowoczesnego;

wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np.
programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem
zastosowania nowoczesnych technologii;

m. wykonuje podstawowe elementy samoobrony.



. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a.

wyjasnia, na czym polega umiejetnos$¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos$¢ planowania bezpiecznej aktywnosci
fizycznej dla siebie i innych;

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu
sportowego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a.

wskazuje 1 wyjasnia zalety 1 niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania
turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢
na drodze;

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;
potrafi zachowac¢ si¢ w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);
opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z
wybranego obiektu sportowego;

organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turnie;j).

V. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

a.
b.

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wlasne 1 innych ludzi;
wyjasnia zalezno$ci mi¢dzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodoweyj;

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy,
mody, diety, wzorce Zywieniowe);

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia,
uktadu ruchu 1 otylo$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a
zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla
spoleczenstwa oraz na czym polega dbato$¢ o zdrowie w roznych okresach
zycia,

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowe;j i okresu zycia;
wyjasnia, na czym polega samobadanie 1 samokontrola zdrowia oraz dlaczego
nalezy poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;
omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob z
niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych;



J. omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opierac si¢ presji oraz namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych 1 innych zachowan ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a. opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem
bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

b. opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikow 1 wspotuczestnikéw projektow w szkole,
domu lub w spotecznosci lokalnej;

c. dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w
sposob konstruktywny;

d. opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w
zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem
profilaktyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

V. Kompetencje spoteczne. Uczei:

1. wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci 1 umiejetnosci podejmowania decyz;ji;

2. wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i
negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

3. pelni rolg organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i
imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne 1 zespolowe;

4. wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢

kibicéw sportowych;

wskazuje zwigzki migdzy wartosciami etyki olimpijskiej a Zyciem pozasportowym,;

6. omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.
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