Podstawa programowa z wychowania fizycznego

I1I etap edukacyjny
Gimnazjum

Cele ksztalcenia - wymagania ogdlne

Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczng, prawidtowy rozwoéj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne oraz
zrozumienie zwigzku aktywno$ci fizycznej ze zdrowiem, w szczego6lnosci:

1) umiejetnos$¢ oceny wtasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie
dojrzewania;

2) gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnoéci fizycznej oraz ich
organizacji;

3) zrozumienie zwigzku aktywno$ci fizycznej ze zdrowiem;

4) umiejetnosci osobiste i spoteczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczenstwu.

Tres$ci nauczania - wymagania szczegétowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymatosci, sity i gibkosci;

2) ocenia poziom wtasnej aktywnosci fizycznej;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydow
w celu zwiekszenia masy mie$ni.

2. Trening zdrowotny. Uczen:

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

2) wskazuje korzysci 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 ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne, w tym
wzmacniajace mie$nie brzucha, grzbietu oraz koniczyn gérnych i dolnych, rozwijajace gibkos¢,
zwiekszajgce wytrzymatos¢, a takze utatwiajgce utrzymywanie prawidlowej postawy ciata;

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym;

7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

8) wybiera i pokonuje trase crossu.

3. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburacz sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bekhend, zwody;

2) ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej.

4. Bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkdw i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i réznym
ciezarze;

4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
5. Sport. Uczen:

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

2) pemi role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddw sportowych;
3) wyja$nia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski;

4) stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetno$¢ wtasciwego
zachowania sie w sytuacji zwyciestwa i porazki.



6. Taniec. Uczen opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca.

7. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wptyw;

2) wymienia zachowania sprzyjajgce i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega i od czego
zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron,
nad ktoérymi nalezy pracowac;

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny;
6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

7) wyjasnia, w jaki sposéb moze dawac i otrzymywac réznego rodzaju wsparcie spoteczne;

8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje jego przyktady;

9) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu

i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki spos6b nalezy opiera¢
sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZAC]I
Dotycza Il i IV etapu edukacji. Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i
zdrowotne. Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie uczniéw i ksztattuje obyczaj
aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego Zycia. Petni wiodgcg role w edukacji
zdrowotnej uczniéow.
Wymagania szczeg6towe odnosza sie do zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, w
ramach nastepujacych blokéw tematycznych:

1) diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego;

2) trening zdrowotny;

3) sporty catego zycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista;

5) sport;

6) taniec (dotyczy tylko III etapu edukacyjnego);

7) edukacja zdrowotna.
Szkota, uwzgledniajac wymagania okreslone w podstawie programowej, powinna rozwija¢ wtasng
oferte programowa w odniesieniu do zaje¢ wychowania fizycznego, w tym zaje¢ pozalekcyjnych i
pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy odwotywa¢ sie do wiedzy dotyczacej biologii cztowieka,
zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci psychospotecznych, uzyskanych na innych zajeciach, a
zwlaszcza biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowaniu do zycia w rodzinie, edukacji dla
bezpieczenstwa i przedsiebiorczosci.
Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan szczegdétowych,
ktére nalezy traktowacé jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakonczeniu;

2) inicjowania i wspotorganizowania aktywnosci fizycznej;

3) dokonywania wyboru form aktywnosci fizycznej przez cate zycie;

4) ksztattowania prozdrowotnego stylu Zycia oraz dbatosci o zdrowie.
Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢é prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegélnie zalecane s3 zajecia
ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym. Szkota powinna takze zapewni¢
urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosci i wiadomosci oraz
rozwiniecia sprawnosci okreslonych w podstawie programowe;.
Oproécz uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, uczen powinien w czasie zaje¢ réwniez peinic¢ role
inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych. Kazdy uczen powinien co najmniej raz w
roku samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke wedlug ustalonego toku i po konsultacjach z
nauczycielem.
Uczen powinien nauczy¢ sie dokonywania samooceny sprawnoS$ci fizycznej. W czasie zaje¢ nalezy
stwarza¢ atmosfere sprzyjajaca rzetelnosci samooceny sprawnosci.



Zajecia wychowania fizycznego w zakresie edukacji zdrowotnej powinny by¢ dostosowane do potrzeb
uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb). Uczniowie powinni aktywnie uczestniczy¢ w
planowaniu, realizacji i ewaluacji zaje¢. Zajecia powinny by¢ wspierane przez realizacje treSci z
zakresu edukacji zdrowotnej w ramach innych przedmiotéw, w tym zwtaszcza: biologii, wychowania
do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczenistwie, edukacji dla bezpieczenstwa, przedsiebiorczosci, religii,
etyki. Wymaga to koordynacji i wspétdziatania nauczycieli réznych przedmiotéw oraz wspoéipracy z
pielegniarka albo higienistka szkolna. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami
edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi
szkotom przez rézne podmioty.

Warunkiem skutecznoS$ci zaje¢ edukacji zdrowotnej jest:

1) prowadzenie zaje¢ z wykorzystaniem roéznorodnych metod i technik aktywizujgcych oraz
interaktywnych, w tym szczegdlnie metody projektu i portfolio;

2) wspotpraca z rodzicami uczniéw w planowaniu i realizacji zaje¢;

3) dokonywanie ewaluacji przebiegu zaje¢ (ewaluacji procesu), z udzialem uczniéw i ich rodzicow
oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji ich tresci i organizacji.



