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Tresci programu nauczania
wychowania fizycznego w szkole
ponadpodstawowej wediug nowej
podstawy programowej

Wprowadzenie

Autorzy opracowania podjeli si¢ proby przedstawienia spdjnej koncepgji
tresci programu nauczania wychowania fizycznego dla szkét ponadpodstawo-
wych z uwzglednieniem nowej podstawy programowe;.

Wydaje sig, ze sg trzy powody, ktére determinuja wychowanie mlodzie-
zy do systematycznej, w miarg intensywnej i odpowiednio dlugo trwajacej
aktywnosci fizycznej. Po pierwsze — aktywnos¢ fizyczna przyczynia si¢ do
optymalnego i auksologicznego rozwoju psychofizycznego, spotecznego oraz
sprawnos$ciowego. Ma takze fundamentalne znaczenie dla zdrowia czy samo-
poczucia. Po drugie — poprzez aktywno$¢ fizyczna ksztattujemy u miodziezy
prozdrowotny styl zycia, ktéry wnosi ona w doroste zycie. I po trzecie — regu-
larna, jak réwniez systematyczna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko choréb
w zyciu dorostym'.

Deskrypcja optymalnego modelu wspétczesnego wychowania fizycznego
w szkole ponadpodstawowej powinna by¢ rozpatrywana nie tylko w kategoriach
pedagogicznych, ale takze spotecznych, a przede wszystkim $rodowiskowych.
Wyniki badan nad aktywnoscig fizyczna wspétezesnych pokolen dzieci i mto-
dziezy nie sa zadowalajace. Z badan przeprowadzonych przez Instytut Matki
i Dziecka w latach 2016-2018 wynika, ze wskaznik aktywnosci fizycznej umiar-
kowanej (MVPA) spetnito tylko 9,6% ankietowanych nastolatkéw w drugich
klasach liceum lub technikum a kryterium intensywnej aktywnosci fizyczne;j

' B. Woynarowska, Aktywnos¢ fizyczna miodziezy szkolnej w wicku 9—17 lat. Aktualne wskazniki,
tendencje ich zmian oraz wybrane zewngtrzne i wewngtrzne wwarunkowania, Warszawa 2013,

s. 5-6.
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(wskaznik VPA) stat si¢ udziatem 7,5% badanych nastolatkéw. Tylko 13,8%
respondentéw spetnito razem oba kryteria®. Zatem wyst¢puje nadal potrze-
ba poszukiwania modelowych rozwiazaii w zakresie wspélczesnego procesu
wychowania fizycznego, tak aby jego zalozenia w wymiarze teleologicznym
korelowaly w sposéb istotny z aktywnoscig fizyczna, sprawnoscia, a przede
wszystkim zdrowiem.

Obligatoryjne wychowanie fizyczne, jako wiodacy rodzaj edukacji odpo-
wiedzialnej za rozwéj somatyczny, sprawno$¢ fizyczna i ruchowa oraz zdrowie
uczniéw, mimo relatywnie duzej liczby zaje¢ lekceyjnych w skali tygodnia —
w poréwnaniu z innymi rodzajami edukacji — realizuje swoje zadania tylko
czg$ciowo. Nadal mozemy obserwowad symptomy pasywnosci fizycznej u wielu
uczniéw. Przejawia si¢ to m.in. w nieuzasadnionych zwolnieniach lekarskich,
zwolnieniach czy usprawiedliwieniach od rodzicéw. Jest to szczegdlnie niepo-
kojace zjawisko w szkotach ponadpodstawowych. Dla pewnej czgéci rodzicéw
problem edukacji fizycznej swoich dorastajacych dzieci ma znaczenie dru-
goplanowe’. Status i prestiz wychowania fizycznego w duzej liczbie polskich
szkét pozostawia takze wiele do zyczenia, obserwuje si¢ zjawisko nieformalnego
yhierarchizowania” poszczegdlnych rodzajéw edukacji, czego efektem jest ni-
ska pozycja kultury fizycznej w szkole, w ,,rankingu” wszystkich przedmiotéw
nauczania. Niektére srodowiska szkolne i pozaszkolne nie maja dostatecznej
$wiadomosci w aspekeie traktowania i lokowania aktywnosci fizycznej dzieci
i mlodziezy na gléwnej osi starai o petne zdrowie fizyczne, psychiczne, spo-
teczne czy duchowe. Blednym podejsciem jest réwniez utozsamianie edukacji
fizycznej z efektami sportowymi®.

Twércy nowej Podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoly po-
nadpodstawowej w odniesieniu do wychowania fizycznego okredlili istotne
funkcje, zadania, cele i oczekiwania. W lekturze tego dokumentu mozemy
przeczytaé: ,, Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej ma na celu
kontynuacj¢ wspierania i doskonalenia wszechstronnego rozwoju ucznia
(fizycznego, psychicznego, intelektualnego, emocjonalnego i spotecznego).
Utrwala nawyk uczestnictwa w aktywnosci fizycznej dla zdrowia i utrzymania

2 J. Mazur, D. Kleszczewska, Aktywnosé fizyczna miodziezy szkolnej w wieku 10-19 lat w swietle
badar HBSC 2018 (Health Behaviour ofSchool-aged Children), Warszawa 2018, s. 39-56.

> W. Panczyk, K. Warchol, W krggu teorii, metodyki i praktyki wspdtczesnego wychowania
Jfizyeznego, Rzeszow 2008, s. 17-26.

4 K. Warchol, Autorski program nauczania wychowaniﬂ ﬁzycznego, postawa, aklywno:’c’, wiedza,
umiejetnosci, sprawnos¢ dia I, I, 11l i 1V etapu edukacji wraz z rocznymi planami pracy,
konspektami zajec i przedmiotowymi systemami oceniania, Rzeszéw 2013, s. 7.
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sprawnosci fizycznej przez cate zycie. Wychowanie fizyczne petni wazne funkeje
edukacyjne, wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia si¢ oraz petni wiodaca
role w edukacji zdrowotnej uczniéw. Oczekiwania wobec wspétczesnego
wychowania fizycznego wymagaja nowych standardéw przygotowania ucznia
do catozyciowej troski o zdrowie. Pelni ono, oprécz swej funkeji doraznej,
réwniez funkcje prospektywna. Przygotowuje do dokonywania w zyciu wy-
boréw korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych i zdrowotnych,
z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych. W podstawie
programowej ksztalcenia ogélnego dla szkét ponadpodstawowych zaktada sig
personalistyczng koncepcj¢ wychowania oraz koncepcje sprawnosci fizyczne;j
ukierunkowanej na zdrowie™. Zaprezentowana powyzej ogdlna koncepcja
i strategia wychowania fizycznego, wdrazana w szkotach ponadpodstawowych,
w pelni odpowiada holistycznemu i auksologicznemu podejsciu do edukacji
w ogéle, w tym réwniez do edukacji fizyczne;.

Stad tez wyst¢puje uzasadniona potrzeba i koniecznos$¢ tworzenia autor-
skich programéw nauczania wychowania fizycznego, ktére beda odpowiadaty
merytorycznym i metodycznym zatozeniom zawartym w nowej podstawie
programowej. Indywidualne lub zespotowe przygotowanie programu wycho-
wania fizycznego dla konkretnej szkoty ponadpodstawowej pozwala w wigk-
szym stopniu uwzgledni¢ zainteresowania mlodziezy wybranymi formami
aktywnodci fizycznej, daje lepsze mozliwosci wykorzystania bazy sportowej
szkoty czy najblizszego $rodowiska, wychodzi naprzeciw tradycjom sporto-
wym, rekreacyjnym, turystycznym szkoly oraz lokalnej spotecznosci. Autorski
program nauczania moze by¢ réwniez postrzegany jako pewna forma projekeu
procesu wychowania fizycznego w praktyce szkolnej®. W dalszej czgsci arty-
kutu autorzy proponuja przyktadowe tresci programu nauczania wychowania
fizycznego w szkotach ponadpodstawowych, ktére s3 zgodne z zapisami nowej
podstawy programowej.

Wymagania szczegbtowe wedlug nowej podstawy programowej wycho-
wania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych — analogicznie jak w przy-
padku osmioletnich szkét podstawowych — zostaty podzielone na cztery bloki
tematyczne.

> Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego z komentarzem, szkota ponadpodstawowa: liceum
ogblnoksztateqce, technikum oraz branzowa szkota 1i I1 stopnia, wychowanie fizyczne, Warszawa
2018, s. 12.

¢ K. Warchol, Program nauczania wychowania fizycznego dla osmioletniej szkoly ponadpodstawowej,
dla 1i 11 etapu edukacji wraz z rocznymi planami pracy i przedmiotowym systemem oceniania,
Rzeszéw 2018, s. 7-10.
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Pierwszy to rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Obszar tresci nauczania

w tym bloku obejmuje zagadnienia zwiazane z diagnozowaniem i interpreto-

waniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej mtodziezy, ktdra uczestniczy

w obligatoryjnych zajeciach wychowania fizycznego. Nalezy w tym miejscu
podkresli¢, ze pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ utozsamiany

z jednym z kryteriéw oceny z wychowania fizycznego. Uczen, ktdry uczestniczy
w procesie kontroli wlasnej sprawnosci fizycznej otrzymuje tylko informacjg

o mocnych i stabych stronach tego obszaru wlasnego psychofizycznego roz-

woju w kontekscie planowania indywidualnej aktywnosci fizycznej w czasie

terazniejszym i prospektywnym’.

Tabela 1. Przykfadowe tresci programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych w bloku tematycznym:

Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna®,

Podstawa
programowa wf

Tresci programu nauczania wychowania fizycznego
w szkotach ponadpodstawowych

Rozwéj fizyczny
i sprawnos¢ fizyczna.

Uczen
w zakresie wiedzy

1. wyjasnia zwiazek migdzy sprawnoscia fizyczna a zdro-
wiem i dobrym samopoczuciem, m.in.:
a. harmonijny rozwéj morfofunkcjonalny organizmu,

b. stymulowanie wlasciwego rozwoju i funkcjonowania ukfa-

. wszechstronny rozwdj sprawnosci motorycznej — kon-

. wyposazanie uczniéw w niezbedny zaséb umiejetnosci

. ksztattowanie zdrowego stylu zycia poprzez systematyczna

déw: oddechowego, ruchowego, sercowo-naczyniowego,
nerwowego i innych,

dycyjnej i koordynacyjnej oraz sprawnosci kregostupa
i mieéni brzucha,

ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo w réznych
formach aktywnosci utylitarno-zdrowotnej, rekreacyjnej
i sportowej,

aktywno$¢ fizyczna,
hartowanie na przykre bodzce fizyczne, psychiczne i spo-
feczne.

7 Op. cit. (Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego z komentarzem), s. 43.

8 K. Warchol, Program nauczania wychowania fizycznego dia liceum, technikum oraz branzowej
szkoly I i II stopnia. Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie, dla III etapu edukacji wraz z rocznymi —
tematycznymi planami pracy i przedmiotowym systemem oceniania z przykladem zajeé do wyboru
w systemie 1+2, Rzeszé6w 2019, 5.18-20.
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2. wskazuje mocne i stabe strony wlasnej sprawnosci fizycz-
nej, m.in.:

a. krytycznie ocenia wlasny poziom sprawnosci fizycznej
na podstawie préb Migdzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej,

b. jest $wiadomy poziomu osobistych umiejetnosci rucho-
wych w indywidualnych i zespotowych formach aktyw-
noéci fizycznej,

c. wie, ze wynik Testu Coopera wymaga podjecia natych-
miastowych dziatan w celu poprawy wydolnosci fizycznej,

d. chetnie ocenia swojg sprawno$¢ fizyczna wg préb Indeksu
Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory,

e. podejmuje systematyczne dziatania w celu poprawy indy-
widualnej sprawnoéci fizycznej,

f. poszukuje nowych metod, form i §rodkéw poprawy
sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

3. omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach zycia, m.in.:
a. systematyczny i aktywny udzial we wszystkich lekcjach
wychowania fizycznego na kazdym etapie edukacji,
b. systematyczna aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym (po-
zalekcyjnym, pozaszkolnym, w okresie ferii i wakacji),
c. uprawianie wybranej dyscypliny sportowej,
d. wypelnianie norm aktywnosci fizycznej dla kazdego wieku
wg WHO i UE,
e. zdrowe odzywianie,
f. eliminowanie z codziennej diety produktéw wysokoka-
lorycznych,
g. zachowanie w aktywnosci fizycznej whasciwych proporcji
pomiedzy praca migsni — anaerobowa (beztlenows) a ae-
robowa (tlenowa).

4. definiuje pojecie wskaznik masy ciala (BMI) — jest

to wspotczynnik powstaly przez podzielenie masy ciata
podanej w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej
w metrach (normy wskaznika sa nastepujace: <18,5 —
niedowaga, 18,5 — 24,99 — warto$¢ prawidtowa, >25,0
nadwaga).

Rozwéj fizyczny

W zakresie umiejet-

nosci

Uczen:

i sprawno$¢ fizyczna.

1. dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle in-
dywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii
wiekowej, m.in.:
a. dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata,
b. samodzielnie potrafi okresli¢ swéj rozwdj fizyczny na pod-
stawie siatek centylowych lub obliczajac wskaznik BMI,
c. umie okredli¢ tygodniowa norme aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku.
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2. dobiera sposoby ksztaltowania sprawnodci fizycznej
w zalezno$ci od zainteresowan i charakteru pracy zawo-
dowej, m.in.:

a. wykonuje préby Migdzynarodowego Testu Sprawnosci
Fizycznej,

b. uczestniczy w Tescie Coopera,

c. ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycz-
nej na podstawie samokontroli i samooceny sprawnosci
fizycznej wedtug prob Indeksu Sprawnosci Fizycznej
K. Zuchory,

d. stosuje metody ciagte, interwatowe i kontrolne ksztat-
towania sprawnodci fizycznej,

e. dobiera $rodki i formy treningu indywidualnego lub
zespotowego,

f. trenuje w pierwszym (BC1: tempo biegu 6:00 do 4:00
min/km, HR:120-140 uderzeri/min), drugim (BC2:
tempo biegu 5:00 do 3:20 min/km, HR:140-160 ude-
rzefi/min) lub trzecim zakresie intensywnosci (BC3:
tempo biegu 3:20 do 2:50 min/km, HR:170-180
uderzeri/min).

3. ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysiltek fizyczny
o réznej intensywnosci, m.in.:

a. dobiera dla siebie odpowiednie $rodki treningowe,

b. umie wyliczy¢ tetno treningowe, ktére stanowi 60-80%
tetna maksymalnego obliczonego wg wzoru: HR max =
220 — wiek ¢éwiczacego wyrazony w latach,

c. monitoruje intensywno$¢ wysitku podczas treningu za
pomocg specjalistycznych urzadzen (sportesterdw, aplikacji
internetowych na telefon lub np. za pomoca ,palpacyjne;j”
metody pomiaru tgtna,

d. umie zakoriczy¢ trening we wlasciwym momencie np.
zapobiegajac okreslonej kontuzji,

e. whasciwy trening poprzedza rozgrzewka, a koniczy éwicze-
niami rozluzniajacymi,

f. unika treningéw zbyt intensywnych i z duzym obciaze-
niem.

4. wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciala (BMI) na
tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla katego-
rii wiekowej, m.in.:
a. potrafi wyliczy¢ wskaznik masy ciala BMI wg wzoru:
BMI = masa/(wzrost)?
b. interpretuje wlasny wynik wskaznika BML.
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Drugi blok tematyczny podstawy programowej wychowania fizycznego
w szkotach ponadpodstawowych dotyczy aktywnosci fizycznej w zakresie in-
dywidualnych i zespotowych form rekreacyjno-sportowych. Tresci nauczania
zostaly wzbogacone o nowoczesne formy ruchu pochodzace takze z innych
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kregéw kulturowych. Autorzy podstawy programowej proponuja tez wyko-
rzystanie w lekcjach wychowania fizycznego nowoczesnych technologii do
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monitorowania i planowania indywidualnej aktywnosci fizycznej’.

Tabela 2. Przykfadowe tresci programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych w bloku tematycznym:

Aktywnosc fizyczna™®.

Podstawa Tresci programu nauczania wychowania fizycznego
programowa wf w szkotach ponadpodstawowych
Aktywno$é fizyczna. | 1. omawia zalecenia dotyczace aktywnoéci fizycznej w zalei-
nosci od plci, okresu zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory
W zakresie wiedzy. roku, $rodowiska, m.in. zna normy aktywnosci fizycznej wg
WHO i UE:
Uczen: a. 60 minut codziennej aktywnosci fizycznej o umiarkowa-

nej intensywnodci (dzieci i mtodziez),

b. 30 minut codziennej aktywnosci fizycznej o umiarkowa-
nej intensywnodci (osoby doroste, starsze),

c. 20 minut aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci 2-3
razy w tygodniu,

d. maksymalnie 2 godziny dziennie spedzanie czasu wolne-
go przed ekranem TV, komputera, smartfonu, komérki.

2. wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej zaleine od rodziny, kolegéw, mediéw i spo-
lecznodci lokalnej oraz warunkéw $rodowiskowych, m.in.:

a. aktywne spedzanie czasu wolnego w $rodowisku rodzin-
nym i miejscu zamieszkania,

b. organizowanie zespotowych form aktywnosci fizycznej
w gronie kolegdw i réwiesnikéw,

c. promowanie aktywnodci fizycznej w mediach elektro-
nicznych,

d. bogata oferta zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, sportowych
lub turystycznych w $rodowisku lokalnym,

e. organizowanie masowych imprez rekreacyjno-sporto-
wych przez kluby, stowarzyszenia i towarzystwa kultury
fizycznej,

f. nowoczesna infrastruktura sportowo-rekreacyjna ($ciezki
rowerowe, biegowe, sitownie wewnetrzne i zewngtrzne,
sale gimnastyczne, hale sportowe, plywalnie, stadiony

lekkoatletyczne, kluby fitness itp.).

3. opisuje wybrane techniki relaksacyjne, zna m.in.:
a. technike glebokiego oddychania (oddychanie przepona),

b. technike napinania i rozluzniania migdni.

9 Op. cit. (Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego z komentarzem), s. 43.
10 K. Warchot, op. cit. (Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum, technikum
oraz branzowej szkoly 1i Il stopnia...), s. 20-27.
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4. wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych tech-
nologii do oceny tygodniowej aktywnoéci fizycznej, m.in.:
a. Endomondo,
b. Ground Miles,
c. Workout Trainer,
d. Google Fit,

e. Runtastic.

5. wskazuje zagrozenia zwiazane z komercjalizacja sportu,
w tym ruchu olimpijskiego, m.in.:
a. dostosowanie widowiska sportowego do rynku medialnego
i reklamowego,
b. wysokie gaze dla wybitnych sportowcéw w wielu dyscy-
plinach sportu,
c. doping w sporcie profesjonalnym, ale i amatorskim,
d. liczne kontuzje zawodnikéw.

Aktywno$é fizyczna.
W zakresie wiedzy.

Uczen:

1. diagnozuje, planuje i organizuje wlasna, tygodniowa
aktywno$¢ fizyczna (trening zdrowotny), z uwzglednieniem
sportéw calego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje interneto-
we) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE), m.in.:

a. potrafi oceni¢ wlasng aktywno$¢ fizyczng za pomocsy
Migdzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fi-
zycznej IPAQ,

b. oblicza wspétczynnik intensywnosci wysitku MET (1
MET to zuzycie w spoczynku 3,5 ml tlenu/kg masy ciata/
min). Dla IPAQ przyjeto nast¢pujace wyliczenie wartosci
MET = warto$¢ wspétczynnika x ilo$¢ dni w tygodniu x
czas wysitku w minutach,

c. oblicza zuzycie kalorii na podstawie wspélczynnika
MET (np. aktywnos¢ intensywna —praca wokét domu
5,5, masa ciala 70 kg, zuzycie kalorii: 5,5 x 70 = 385
(przez godzing).

2. przeprowadza rozgrzewke ukierunkowana na wybrana
forme aktywnoéci fizycznej, m.in. stosuje w rozgrzewce:
a. ¢wiczenia RR w biegu lub marszu,
b. ¢wiczenia NN w biegu lub w marszu,
c. ¢wiczenia szyi w miejscu w plaszezyznie strzatkowej, czo-
towej, poprzecznej i ztozonej,
d. ¢éwiczenia T w miejscu w plaszezyznie strzatkowej, czoto-
wej, poprzecznej i ztozonej,
e. ¢wiczenia w podporach,
f. ¢wiczenia w lezeniu przodem i tytem,
g. ¢wiczenia w podskokach i skokach.

3. stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych
indywidualnych i zespolowych formach aktywnosci fizycznej
z uwzglednieniem form nowoczesnych i form z innych kregéw
kulturowych (np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi,

korfball, tchoukball).
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4. wykonuje i stosuje w grze:

d. zwdd pojedynczy przodem, tylem (w koszykdwee, pitce
recznej i pilce noznej),

e. rzuty do kosza z dwutaktu, podania oburacz sprzed
klatki piersiowej, podania jednoracz,

f. uderza pitke prostym, wewngtrznym i zewngtrznymi
podbiciem (pitka nozna),

g. przyjmuje i uderza pitke wewnetrzna cze¢scia stopy, glowa
(pitka nozna),

h. obrong ,kazdy swego”, strefowa (koszykéwka, pitka
reczna, pitka nozna),

i. atak szybki, pozycyjny (koszykéwka, pitka reczna, pitka
nozna),

j. wystawienie pitki, zagrywke sposobem dolnym, gérnym,
gdérnym z wyskokiem, zbicie pitki lub inng formg ataku,
np. przez ,plasowanie” , blokowanie pitki(pitka siatko-
wa),

k. rzut na bramke z wyskoku, z przeskokiem, podania
jednoracz gérne, potgérne (pitka reczna),

l. ustawia si¢ w ataku pozycyjnym w pitce recznej, koszy-
kéwee, pilce noznej,

m. potrafi rozegra¢ atak szybki w koszykéwee, pilce recznej
i pifce noznej,

n. potrafi ustawi¢ si¢ do bloku w siatkdwee.

5. uczestniczy w grach szkolnych, uproszczonych i wlasciwych
jako zawodnik i sedzia:

grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w koszykowee,

. grze uproszczonej, szkolnej, whasciwej w pilce recznej,
grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w pitce siatkowej,
. grze uproszczonej, szkolnej, wlasciwej w pilce noznej,
grach druzynowych i indywidualnych: ,Kwadrant”, Tenis
stofowy, Badminton, Ringo.

o0 o

6. wykonuje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

a. wykonuje skok kuczny przez skrzynie ustawiona wszerz,
wzdtuz,

. przewroty w przéd i w tyl,
wykonuje skok rozkroczny przez kozta,

. wykonuje uktad ¢éwiczent réwnowaznych na faweczce,
wykonuje wymyk i odmyk na niskim drazku z postawy
zwieszonej,
pokonuje tras¢ biegu przetajowego na odcinku 1200-1500
m,

ﬁ przekazuje pateczke sztafetowa w strefie zmian,

. zrozbiegu skacze w dal sposobem naturalnym po odbiciu
ze strefy lub belki,

i. wykonuje skok wzwyz sposobem naturalnym (nozyco-

wym) lub technika ,,fop” (tylko na profesjonalny zeskok),

j. prowadzi rozgrzewke do zaje¢ ruchowych z gimnastyki,

gier zespotowych, lekkoatletyki, gier indywidualnych oraz
gier i zabaw ruchowych,

oo o

lan)




Tresci programu nauczania wychowania fizycznego...

k. pokonuje tras¢ marszobiegu terenowego w zimie

l. wykonuje start niski oraz biegi krétkie: 60m, 100 m,
200 m, 400 m, biegi sztafetowe 4x100 m,

m.start wysoki, biegi $rednie i dtugie: 600 m, 800 m,
1000 m, 1500 m,

n. start wysoki, biegi $rednie i dtugie: 600 m, 800 m,
1000 m, 1500 m,

o. rzuty pitka lekarska — przodem i tylem do kierunku
rzutu: 3 kg,

p. wykonuje rzut oszczepem z miejsca lub krétkiego roz-
biegu,

q. wyl%onuje pchniecie kulg (,technika szkolng”),

r. poznaje technike biegu przez ptotki,

s. poznaje technike chodu nordic walking.

7. planuje i wspélorganizuje szkolne rozgrywki sportowe
w grach zespolowych i indywidualnych wedlug systemu
pucharowego i ,,kazdy z kazdym”, np. klasowy turniej tenisa
stotowego, szkolna liga koszykéwki, pitki recznej itp.

8. wykonuje éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb, m.in.:
a. w lezeniu lub stojac potrafi prawidtowo oddycha¢, kon-
troluje swéj oddech,
b. w odpowiedniej pozycji wyjsciowej np. w siadzie skrzyz-
nym lub siadzie klecznym zamyka oczy i koncentruje swoja
uwage tylko na dzwickach, ktére styszy.

9. opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole
dowolny uklad tarica towarzyskiego lub nowoczesnego, np.:
a. wykonuje podstawowe kroki i figury walca angielskiego,
b. wykonuje podstawowe kroki, figury i uktad poloneza,
c. wykonuje podstawowe kroki i figury walca wiederiskiego,
d. wykonuje podstawowe kroki i figury polki.

10. wykorzystuje $rodowisko do planowania aktywnosci fi-
zycznej (np. programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe),
z uwzglednieniemzastosowania nowoczesnych technologii,
m.in.:

a. umie wykorzysta¢ urzadzenia, takie jak: Endomondo,
Ground Miles, Workout Trainer, Google Fit, Runtastic
do oceny whasnej — dziennej aktywnosci fizycznej,

b. potrafi zaprojektowaé éciezke zdrowia np. w swoim miej-
scu zamieszkania,

c. planuje trasg biegu terenowego z uwzglednieniem waloréw
naturalnych $rodowiska.

11. wykonuje podstawowe elementy samoobrony, m.in.:
a. umie zastonic si¢ przed atakiem drugiej osoby,
b. potrafi zastosowa¢é chwyty obezwladniajace,
c. umie blokowa¢ i unika¢ kopnigg,
d. potrafi zatozy¢ wlasciwa dZwignie.
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Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej to trzeci blok tematyczny podstawy
programowej wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych, w kté-

rym zawarto tresci obejmujace dziatania nauczyciela zwiazane z umiejgtnoscia

okreslania ryzyka zwigzanego z planowaniem i organizacja aktywnosci fizycznej

ucznia. W treSciach nauczania sa tez zagadnienia zwigzane z ergonomiczng

organizacja stanowiska pracy oraz zasady udzielania pierwszej pomocy przed-
medycznej w sytuacji zagrozenia wypadkami lub urazami''.

Tabela 3. Przykfadowe tresci programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych w bloku tematycznym:
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej'?.

Podstawa
programowa wf

Tresci programu nauczania wychowania fizycznego
w szkotach ponadpodstawowych

Bezpieczefistwo w ak-
tywnodci fizycznej.

W zakresie wiedzy.

Uczen:

1. wyja$nia, na czym polega umiej¢tno$¢ oceny stopnia ryzy-
ka wystapienia urazu zwiazanego z niektérymi sportami lub
wysitkami fizycznymi, m.in.:

a. niewlasciwa organizacja zaje¢,

b. zbyt liczna grupa ¢wiczacych,

c. nieprawidlowe rozmieszczenie przyrzadéw i urzadzen

sportowych,
d. malo intensywna rozgrzewka.

2. wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecz-
nej aktywnodci fizycznej dla siebie i innych, m.in.:
a. wykonywanie zadan ruchowych dostosowanych do indy-
widualnych mozliwosci sprawnosciowych,
b. dbanie o tad, porzadek i merytoryczno-metodyczna orga-
nizacj¢ zaje¢ ruchowych.

3. opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska
pracy, m.in.:
a. narzedzia i stanowisko pracy dostosowane do mozliwosci
pracownika,
b. analiza warunkéw pracy,
c. ciezka praca nie zawsze jest efektywna,
d. minimalizowanie zmeczenia.

4. wskazuje zagrozenia zwiazane z korzystaniem z nowocze-
snego sprzetu sportowego, m.in.:
a. wie, jak korzysta¢ z danego urzadzenia lub przyrzadu
sportowego,
b. zna podstawowe funkcje danego sprzetu sportowego.

1 Op. cit. (Podstawa programowa ksztalcenia ogdlnego z komentarzem), s. 43.
12 K. Warchot, op. cit. (Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum, technikum
oraz branzowej szkoly 1i II stopnia...), $.27-29.
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5. opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach
zyciowych osobom mlodszym, seniorom, osobom z niepel-
nosprawnoscia, m.in.:

a. angazuje si¢ w dzialalno$¢ organizacji charytatywnych,

b. pomaga w codziennych zyciowych czynnosciach osobom

starszym,
c. niesie pomoc osobom niepetnosprawnym,
d. zna instytucje odpowiedzialne za pomoc spofeczng.

Bezpieczenistwo w ak-
tywnofdci fizycznej.

W zakresie umiejet-

nosci.

Uczen:

1. wskazuje i wyjaénia zalety i niebezpieczeristwa wynikajace
z uprawiania turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogo-
wego i zasady zachowania si¢ na drodze, m.in.:
a. wskazuje walory krajoznawcze turystyki rowerowej,
b. umie ksztattowa¢ zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne
organizmu w trakcie jazdy na rowerze.

2. stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytu-
acjach zyciowych, m.in.:
a. wykonuje ¢wiczenia tylko w miejscach wlasciwie zabez-
pieczonych, np. za pomoca materacy,
b. w wykonaniu ¢wiczenia korzysta z podtrzymania lub
pomocy nauczyciela lub wspétéwiczacego.

3. potrafi zachowad si¢ w sytuacji wypadkéw (w tym komu-
nikacyjnych) i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych — udzielié
pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy
z przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa), m.in.:
a. umie powiadomi¢ o zaistniatym zdarzeniu wlasciwe stuzby
ratownicze,
b. potrafi udziela¢ pierwszej pomocy.

4. opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sporto-

wych lub korzystania wybranego obiektu sportowego, m.in.:
a. umie zaplanowa¢ zajecia na danym obiekcie sportowym,
b. odpowiednio rozstawia sprzgt i pomoce sportowe.

5. organizuje bezpieczna impreze rekreacyjno-sportowa (np.
festyn, turniej), m.in.:
a. potrafi opracowa¢ program festynu lub turnieju rekre-
acyjno-sportowego,
b. umie zaplanowa¢ budzet imprezy rekreacyjno-sportowej.

Czwarty blok tematyczny dotyczy edukacji zdrowotnej. Zawarto w nim
tresci, ktére obejmuja ogélne pojecie zdrowia oraz jego diagnozowanie w kon-
tekscie chordb cywilizacyjnych i zawodowych. Uczen po realizacji tego obszaru
podstawy programowej powinien mie¢ uksztaltowana postawe, wiedzg, kom-
petengje oraz poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne i innych ludzi'.

3 Op. cit. (Podstawa programowa ksztatcenia ogolnego z komentarzem), s. 43.
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Tabela 4. Przyktadowe tresci programu nauczania wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawowych w bloku tematycznym:

Edukacja zdrowotna'.

Podstawa
programowa wf

Tresci programu nauczania wychowania fizycznego
w szkotach ponadpodstawowych

Edukacja zdrowotna.
W zakresie wiedzy.

Uczen:

1. wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne
i innych ludzi, m.in.:

a. zna definicje i klasyfikacje zdrowia,

b. zna zasady whasciwego odzywiania.

2. wyjasnia zalezno$ci miedzy odzywianiem i nawadnianiem
a wysiltkiem fizycznym i rodzajem pracy zawodowej, m.in.:
a. zna zasady prawidlowej diety,
b. wie, jakie ilosci wody powinien dziennie spozywac.

3. wyjasnia, gdzie szukad wiarygodnych informacji dotyczacych
zdrowia oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych
w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe), m.in.:
a. wie, ze tylko odpowiednio zbilansowana dieta jest zdrowa
dla organizmu,
b. zna nowa piramid¢ zywienia.

4. wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostat-
kiem ruchu, nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdélnosci
choroby ukladu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢ oraz omawia
sposoby zapobiegania im, m.in.:

a. nadwaga,

b. cukrzyca,

c. miazdzyca,

d. nadciénienie.

5. wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla
wszystkich a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu, m.in.:
a. wie czym jest sport profesjonalny a sport dla wszystkich,

b. zna walory zdrowotne sportu dla wszystkich.

6. wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i za-
sobem dla spoleczenistwa oraz na czym polega dbalosé o zdrowie
w réznych okresach zycia, m.in.: zna wspélczesna definicje
zdrowia np. wg WHO — , Zdrowie to nie tylko catkowity brak
choroby, czy kalectwa, ale takze stan pelnego, fizycznego, psy-
chicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia)”.

7. omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem
i dostosowania formy aktywnego wypoczynku do rodzaju
pracy zawodowej i okresu zycia, m.in.:
a. awie, jak zaplanowa¢ czas pomigdzy nauka, praca zawo-
dowa a aktywnym wypoczynkiem,
b. zna walory rekreacyjno-zdrowotne aktywnego wypo-
czynku.

14 K. Warchot, op. cit. (Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum, technikum oraz
branzowej szkoty 1111 stopnia...), s. 29-35.




Tresci programu nauczania wychowania fizycznego...

8. wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola
zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawad si¢ badaniom profi-
laktycznym w okresie calego zycia, m.in.:

a. samobadanie i samokontrola to subiektywne czynnosci,
ktére podejmujemy dla zdiagnozowania aktualnego stanu
zdrowia,

b. wie, ze zauwazone zmiany na lub w swoim ciele wymagaja
wizyty u lekarza specjalisty.

9. omawia przyczyny i skutki stereotypéw i stygmatyzacji
0s6b z niepelnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskry-
minowanych, m.in.:
a. wie, ze brak tolerancji w stosunku do wszystkich ludzi jest
podstawowa bariera rozwoju nowoczesnych spoteczeristw,
b. niski poziom wiedzy o sytuacji os6b niepetnosprawnych,
chorych psychicznie i dyskryminowanych.

10. omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwiazane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych sub-
stangji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb
nalezy opierad si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowari ryzykownych, m.in.:
a. moga obniza¢ poziom sprawnosci i wydolnosci fizycznej,
b. zaburza¢ koordynacj¢ ruchowa.

Edukacja zdrowotna.

W zakresie umiejet-

nosci.

Uczen:

1. opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia,
z uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem
treningu zdrowotnego, m.in.:
a. umie przygotowaé positki wg zbilansowanej diety,
b. dostosowuje kaloryczno$¢ produktéw do wydatkowe;j
energii w ciagu dnia.

2. opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia
oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojusznikéw i wspétuczest-
nikéw projektéw w szkole, domu lub w spolecznosci lokalnej,
m.in.:
a. przygotowuje szkolny projekt edukacji zdrowotnej powiazany
z aktywnoscig fizyczna,
b. angazuje innych nauczycieli do projektu edukacji zdrowotne;.

3. dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia
sobie z nim w sposdb konstruktywny, m.in.:

a. stosuje techniki relaksacyjne,

b. aktywne zachowanie, a wiec reakcje, ktére zmieniaja sytuacje.

4. opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych i kom-
pensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem profilaktyki b6léw kregostupa oraz rodzaju
pracy zawodowej, m.in.:
a. umie dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujace,
b. potrafi przygotowad zestaw ¢wiczent kompensacyjnych w za-
leznosci od rodzaju pracy zawodowe;j.
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Uzupetnieniem tresci nauczania programu wychowania fizycznego s
kompetencje spoleczne, ktére obejmuja caly etap edukacji, np. czteroletnie
liceum, pigcioletnie technikum, szkoty branzowe pierwszego i drugiego stopnia,
a dotycza wlasnego rozwoju, jak réwniez ksztaltowania autonomicznego i od-
powiedzialnego uczestnictwa w zyciu spotecznym przy zachowaniu etycznego
kontekstu wlasnego postgpowania®.

Podsumowanie

Obligatoryjne zaj¢cia wychowania fizycznego w szkotach ponadpodstawo-
wych moga mie¢ tez rézne formy organizacyjne. Podstawowy model realizacji
zaje¢ wychowania fizycznego na tym poziomie edukacji dotyczy systemu kla-
sowo-lekcyjnego. Mozna tez zastosowad strategic mieszang 1+2, ktdra polega
na tym, ze jedna godzina lekcyjna wychowania fizycznego prowadzona jest
w systemie klasowo-lekcyjnym, a dwie kolejne jako zajecia do wyboru przez
uczniéw. Moga to by¢ zajecia sportowe, rekreacyjno-zdrowotne, taneczne lub
aktywne formy turystyki. W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze udzial uczniéw
w wybranych przez siebie zajeciach jest obowiazkowy. Wybér dotyczy jedynie
dominujacych tresci nauczania lub formy aktywnosci fizycznej i ruchowej.
Dyrektor szkoty, przygotowujac oferte zaje¢ do wyboru, powinien uwzglednié:
potrzeby zdrowotne uczniéw, ich zainteresowania wybranym sportem lub forma
aktywnosci fizycznej, uwarunkowania lokalne, miejsce zamieszkania uczniéw,
tradycje sportowe Srodowiska lub szkoly oraz mozliwosci kadry pedagogicznej'®.

Zdaniem autoréw podstawy merytoryczne, metodyczne i formalnoprawne
wsp6lczesnego wychowania fizycznego na poziomie szkét ponadpodstawowych
sa bardzo dobre. Wigcej, sa najlepsze w historii naszej edukacji.

Krzysztof Warchot jest doktorem nauk o kulturze fizycznej,
honorowym profesorem oswiaty, nauczycielem wychowania
fizycznego w Zespole Szkét im. Jana Pawla ITw Zarzeczu,
wykladoweq Instytutu Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu
Rzeszowskiego.

Maciej Huzarski jest doktorem nauk o kulturze fizycznej,
Prodziekanem ds. Dydaktycznych i Studentéw, wykladoweq Instytutu
Nauk o Kulturze Fizycznej Uniwersytetu Rzeszowskiego, trenerem
UEFA Pro pitki noznej i trenerem Edukatorem PZPN pitki noznej.

1 Op. cit. (Podstawa programowa ksztalcenia ogélnego z komentarzem), s. 44.

!¢ Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego, Dz.U. poz.
1322.



