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PODSTAWA PROGRAMOWA PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE
IV etap edukacyjny – tylko zakres podstawowy

Przygotowanie do aktywności fi zycznej przez całe życie oraz ochrona i do-
skonalenie zdrowia własnego oraz innych, w szczególności:

1)  uświadomienie potrzeby aktywności fi zycznej przez całe życie;
2) stosowanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia;
3) działanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;
4)  umiejętności sprzyjające zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdro-

wia fi zycz nego, psy chicznego i społecznego.

1.  Diagnoza sprawności i aktywności fi zycznej oraz rozwoju fi zycznego. 
Uczeń: 
1)  wskazuje mocne i słabe strony swojej sprawności fi zycznej;
2)   opracowuje i realizuje program aktywności fi zycznej dostosowany do 

własnych po trzeb;
3)   omawia zalecenia dotyczące aktywności fi zycznej w zależności od 

płci, okresu życia i rodzaju pracy zawodowej;
4)   wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fi zycz-

nej zależne od ro dziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej.
2.  Trening zdrowotny. Uczeń:

1)   ocenia reakcje własnego organizmu na wysiłek fi zyczny o różnej in-
tensywności; 

2)  wyjaśnia, na czym polega prozdrowotny styl życia;
3)   wyjaśnia związek między aktywnością fi zyczną i żywieniem a zdro-

wiem i dob rym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania od-
powiedniej masy ciała we wszys tkich okresach życia;

4)  wykonuje proste ćwiczenia relaksacyjne; 
5)   wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdro-

wia i sportu, oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych 
w tym zakresie;

6)   wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ru-
chu, w szcze gól ności choroby układu krążenia, układu ruchu i oty-
łość, oraz omawia sposoby zapo biegania im;

7)   wylicza oraz interpretuje własny wskaźnik wagowo-wzrostowy 
(BMI).

3.  Sporty całego życia i wypoczynek. Uczeń stosuje poznane elementy 
techniki i taktyki w wy branych indywidualnych i zespo łowych formach 
aktywności fi zycznej.

Cele kształcenia 
– wymagania 

ogólne

Treści nauczania 
– wymagania 
szczegółowe
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4. Bezpieczna aktywność fi zyczna i higiena osobista. Uczeń:
1)   wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne w celu przeciw-

działania nega tyw nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy 
w pozycji siedzącej i przy komputerze;

2)   wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka związa-
nego z nie któ rymi sportami lub wysiłkami fi zycznymi.

5.  Sport. Uczeń:
1)   wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-

kich a zdro wiem;
2)   omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania środków do-

pingujących;
3)   wymienia i interpretuje przykłady konstruktywnego i destrukcyjne-

go zachowa nia się kibiców sportowych.
6.  Edukacja zdrowotna. Uczeń:

1)  wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem 
dla społe czeń stwa oraz na czym polega dbałość o zdrowie w okresie 
młodości i wczes nej doros łości;

2)  wyjaśnia, co oznacza odpowiedzialność za zdrowie własne i innych 
ludzi;

3)  omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjaśniania trud-
nych zdarzeń i prze formułowania myśli negatywnych na pozytywne;

4)  wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w sie-
bie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji;

5)  wyjaśnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbiera-
nie pozytyw nych i ne  gatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie 
sobie z kry tyką;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;
7)  wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz 

dlaczego na leży poddawać się badaniom profi laktycznym w okresie 
całego życia; 

8)   wyjaśnia, co to znaczy być aktywnym pacjentem i jakie są podsta-
wowe prawa pa cjenta;

9)  omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób cho-
rych psychicz nie i dyskryminowanych (np. żyjących z HIV/AIDS);

10)  planuje projekt dotyczący wybranych zagadnień zdrowia oraz wska-
zuje na spo soby pozyskania sojuszników i współuczestników pro-
jektu w szkole, domu lub w spo łecz ności lo kal nej;

11)  omawia, na czym polega współuczestnictwo i współpraca ludzi, or-
ganizacji i insty tucji w działaniach na rzecz zdrowia;

12  wyjaśnia, jaki jest związek między zdrowiem i środowiskiem oraz co 
sam może zrobić, aby tworzyć środowisko sprzyjające zdrowiu.
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