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Wprowadzenie

Przygotowalismy dla Panistwa publikacje, ktorej celem jest przyblizenie najwazniejszych
zatozen reformy edukacji w liceum ogélnoksztatcagcym oraz technikum'. Wprowadzone
zmiany wydtuzyty czas nauki w liceum do 4 lat, a w technikum - do 5. Oprécz modyfikacji
strukturalnych zostata wprowadzona takze zmiana programowa, ktérej najwazniejszym
celem jest odejscie od waskoutylitarnego, pragmatycznego ksztatcenia umiejetnosci
na rzecz powrotu do uporzadkowanej, systematycznej wiedzy jako podstawy eduka-
¢ji — traktowanie uporzgdkowanej, systematycznej wiedzy jako podstawy ksztattowania
umiejetnosci (cel 1.) oraz rozwijanie u uczniéw szacunku dla wiedzy (cel 8.). Zdaniem
Stanleya J. Spanbauera naczelng warto$¢ edukacji stanowi jasna, klarowna i uporzad-
kowana wiedza. ,Ona, zmieniajac cztowieka, ustawia go w coraz to innych szeregach.
Jest odniesieniem do pragnien niechwilowych i ponadto widzianych przez pryzmat
osobniczych wartosci. Jest wartoscig w ksztatceniu jednostki i jej wtasnoscia. O tym, jak
wazng odgrywa role, jednostka dowiaduje sie najczesciej wtedy, gdy podejmowanie
decyzji uwarunkowane jest jej posiadaniem™?.

W nowej podstawie programowej umiejetnosci i kompetencje rozumiane sg zatem
jako praktyczne zastosowanie wiedzy zdobywanej przez uczniéw w procesie ksztatce-
nia. Wiedza to informacja wartosciowa, integrujaca dane, fakty, hipotezy; oznacza ona
umiejetnos¢ zdobywania i posiadania informacji oraz wykorzystywania ich w praktyce.
Tworzenie wiedzy wymaga, aby kto$ wczesniej informacje przetworzyt, potaczyt i zin-
terpretowafl®. Wiedza nie jest zatem synonimem informacji - wrecz przeciwnie: wiedze
tworza informacje uporzadkowane, zhierarchizowane i logicznie powigzane.

Cele gtbwne nowej podstawy programowej — sformutowane w oparciu o wyzej wspo-
mniang koncepcje wiedzy - ktada szczegdlny nacisk na zadania poznawcze w obre-
bie szkolnej edukacji, ktore realizowane s3 w dwdch wymiarach: z jednej strony jako
transmisja niezbednej wiedzy przedmiotowej, z drugiej - jako podstawa ksztatcenia
umiejetnosci. Rola szkoty nie polega tylko na zapewnieniu dostepu do informacji — ten
dostep w czasach cywilizacji informatycznej i cyfrowej, jak nazywany jest wiek XXI,

' Vademecum Nauczyciela zawiera zapisy podstawy programowej z komentarzami dotyczace wy-
tacznie liceum ogodlnoksztatcacego oraz technikum. Petng wersje podstawy programowej ksztatcenia
0gdblnego mozna znalez¢ na stronie Osrodka Rozwoju Edukacji: https://www.ore.edu.pl/2018/03/
podstawa-programowa-ksztalcenia-ogolnego-dla-liceum-technikum-i-branzowej-szkoly-ii-stopnia/
[dostep: 15 lipca 2019 r.].

2 Spanbauer S. J., (1987), QualityFirst in Education... Why not?, Appleton, WI: Fox Valley Technical College
Foundation, za: Denek K., Edukacja oparta o wartosci, (2009),,Wartosci w muzyce”nr 2, s. 139-158, online:
http://bazhum.muzhp.pl/media//files/Wartosci_w_muzyce/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2/Wartosci_w_
muzyce-r2009-t2-s139-158/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2-s139-158.pdf [dostep: 15 lipca 2019 r.].

3 Kromer B., (2008), Wiedza jako podstawowy czynnik funkcjonowania organizadji inteligentnej, ,Zeszyty Na-
ukowe Instytutu Ekonomii i Zarzadzania” nr 2, Koszalin: Wydawnictwo Politechniki Koszalirskiej, s. 93-99.


https://www.dev.ore.edu.pl/2018/03/podstawa-programowa-ksztalcenia-ogolnego-dla-liceum-technikum-i-branzowej-szkoly-ii-stopnia/
https://www.dev.ore.edu.pl/2018/03/podstawa-programowa-ksztalcenia-ogolnego-dla-liceum-technikum-i-branzowej-szkoly-ii-stopnia/
http://bazhum.muzhp.pl/media/files/Wartosci_w_muzyce/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2-s139-158/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2-s139-158.pdf
http://bazhum.muzhp.pl/media/files/Wartosci_w_muzyce/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2-s139-158/Wartosci_w_muzyce-r2009-t2-s139-158.pdf

WPROWADZENIE

wydaje sie dla uczniéw niemal nieograniczony - ale taka organizacja ztozonego procesu
przekazywania i samodzielnego zdobywania wiedzy, aby mtodzi ludzie mogli rozumie¢
otaczajaca ich rzeczywistos$¢. Nastgpita wiec zmiana paradygmatu myslenia o edukacji
- szkota staje sie przestrzenig rozwoju uczniéw i budowania dla nich dobrej przysztosci,
w ktérej wykorzystaja swoj potencjat, mozliwosci i zainteresowania.

Nowa podstawa programowa do szkoty ponadpodstawowej ukierunkowana jest na roz-
wijanie myslenia. Myslenie to tworzenie poje¢, ktdre organizujg Swiat, rozwigzywanie
probleméw oraz skuteczne podejmowanie decyzji i formutowanie sadow*. Myslenie
krytyczne stanowi jedna z najwazniejszych umiejetnosci XXI wieku, a jej rozwoj jest
kluczowym elementem przygotowujacym ucznidéw do dorostego zycia. Dzieki mysleniu
krytycznemu ludzie ucza sie i potrafia:

- analizowac, tworzy¢ hipotezy, okreslac istote problemow;

- ocenia¢, weryfikowac i formutowac argumenty;

« myslec¢ niezaleznie;

+ tworzy¢ logiczne powigzania;

+ przewidywac (na drodze dedukcji) konsekwencje znanych faktéw;

- dostrzegac niescistosci i btedy w rozumowaniu;

« sprawdzac fakty, rozumiec logiczne zaleznosci miedzy faktami;

+ przetwarzac informacje;

« kwestionowac oczywistosci i wtasne zatozenia;

« myslec jasno i precyzyjnie, by¢ dociekliwymi.

Myslenie krytyczne jest zdyscyplinowanym procesem intelektualnym, ktéry polega na:

1) aktywnej i umiejetnej konceptualizacji;

2) wykorzystywaniu, analizowaniu i syntetyzowaniu oraz ocenie informacji

uzyskanych od kogos lub sformutowanych samodzielnie;

3) obserwacji, zdobywaniu doswiadczen;

4) refleksji, rozumowaniu i komunikacji.
Krytyczne myslenie zaktada sprawdzenie w kazdym rozumowaniu struktur lub ele-
mentow takich jak: cel, problem, kwestia, zatozenia, pojecia, podstawy empiryczne,
okreslony wniosek, implikacje i konsekwencje, zastrzezenia ptynace z innych punktéw
widzenia oraz zakres mozliwych nawiazan. Myslenie krytyczne jako dotyczace wielu
réoznych przedmiotéw, spraw i celéw stanowi sktadowa réznorodnych sposobéw my-
$lenia, m.in.: myslenia naukowego, matematycznego, historycznego, ekonomicznego,
moralnego i filozoficznego.

4 Myers D.G., Psychologia, (2003), Poznan: Zysk i S-ka, s. 378.
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Myslenie krytyczne mozna charakteryzowac jako ztozone z nastepujacych elementow:
1) zbiér informacji oraz przekonan, ktére ksztattujg umiejetnosci;

2) nawyki, oparte na zaangazowaniu intelektualnym, okreslajace wyko-

rzystanie owych umiejetnosci do kontroli i ksztattowania zachowania.

Z tego wzgledu mozna je przeciwstawic:

1) biernemu przyswajaniu i przechowywaniu informacji - poniewaz mysle-
nie krytyczne wymaga [uzywania] szczeg6towych metod wyszukiwania
informacji i obchodzenia sie z nimi;

2) posiadaniu umiejetnosci, ktére zgodnie z zatozeniem bedg stale uzywane;

3) wykorzystywaniu tych umiejetnosci’.

Autorzy nowej podstawy programowej, rozumiejac potrzebe formowania ,cztowieka
myslacego’, az trzy z oSmiu celdw gtéwnych odniesli do koniecznosci uksztattowania
i doskonalenia - w ramach nauczania na zajeciach wszystkich przedmiotéw ogoélnych,
realizowanych zaréwno w liceum ogdlnoksztatcgcym, jak i w technikum - narzedzi inte-
lektualnego rozwoju cztowieka. Za istotne wyzwania, przed ktérymi stoi szkota, uznano:
2) doskonalenie umiejetnosci myslowo-jezykowych, takich jak: czytanie ze zrozumie-
niem, pisanie twdrcze, formufowanie pytan i problemdw, postugiwanie sie kryteriami,
uzasadnianie, wyjasnianie, klasyfikowanie, wnioskowanie, definiowanie, postugiwanie
sie przyktadami itp.;
4) zdobywanie umiejetnosci formutowania samodzielnych i przemyslanych sqddéw, uza-
sadniania wtasnych i cudzych sqdéw w procesie dialogu we wspdlnocie dociekajqcej;
5) tqczenie zdolnosci krytycznego i logicznego myslenia z umiejetnosciami
wyobrazeniowo-twdrczymi;
7) rozwijanie narzedzi myslowych umozliwiajqcych uczniom obcowanie z kulturg
i jej rozumienie.

Myslenie stanowi nadrzedng umiejetnos¢ zdobywana przez ucznia w trakcie szkolnej
edukacji - jest,rozumiane jako ztozony proces umystowy, polegajacy na tworzeniu nowych
reprezentacji za pomoca transformacji dostepnych informacji, obejmujacej interakcje wielu
operacji umystowych, takich jak: wnioskowanie, abstrahowanie, rozumowanie, wyobra-
zanie sobie, sadzenie, rozwigzywanie problemoéw, tworczos¢. Dzieki temu, ze uczniowie
szkoty ponadpodstawowej uczg sie rownoczesnie réznych przedmiotéw, mozliwe jest
rozwijanie nastepujacych typdw myslenia: analitycznego, syntetycznego, logicznego,
komputacyjnego, przyczynowo-skutkowego, kreatywnego, abstrakcyjnego; zachowanie
ciggtosci ksztatcenia ogdélnego rozwija zaréwno myslenie percepcyjne, jak i myslenie poje-
ciowe. Synteza obu typéw myslenia stanowi podstawe wszechstronnego rozwoju ucznia”

> Zob. Oswiadczenie Michaela Scrivena i Richarda Paula wygtoszone podczas 8th Annual International
Conference on Critical Thinking and Education Reform, (1987) — online: http://www.criticalthinking.pl/
czym-jest-krytyczne-myslenie/ [dostep: 15 lipca 2019 r.].


http://www.criticalthinking.pl/czym-jest-krytyczne-myslenie/
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Przygotowany dla Panstwa materiat proponuje sposoby, metody i techniki, ktére poma-
gaja rozwija¢ sprawnos$¢ myslenia uczniéw na lekcjach poszczegdlnych przedmiotow.
Podpowiada rozwigzania metodyczne i - mamy nadzieje — okaze sie ciekawym, inspi-
rujgcym i pomocnym poradnikiem w pracy dydaktyczne;j.

dr Wioletta Kozak



Preambuta podstawy programowej ksztatcenia ogdinego

Il etap edukacyjny: 4-letnie liccum ogolnoksztatcace oraz 5-letnie technikum

Ksztatcenie og6lne w szkole ponadpodstawowej tworzy programowo spojng catosé
i stanowi fundament wyksztatcenia, umozliwiajacy zdobycie zré6znicowanych kwalifi-
kacji zawodowych, a nastepnie ich doskonalenie lub modyfikowanie, otwierajac proces
uczenia sie przez cate zycie.

Celem ksztatcenia ogélnego w liceum ogdlnoksztatcacym i technikum jest:

1) traktowanie uporzadkowanej, systematycznej wiedzy jako podstawy ksztatto-
wania umiejetnosci;

2) doskonalenie umiejetnosci myslowo-jezykowych, takich jak: czytanie ze zrozu-
mieniem, pisanie twdrcze, formutowanie pytan i probleméw, postugiwanie sie
kryteriami, uzasadnianie, wyjasnianie, klasyfikowanie, wnioskowanie, definio-
wanie, postugiwanie sie przyktadami itp.;

3) rozwijanie osobistych zainteresowan ucznia i integrowanie wiedzy przedmio-
towej z réznych dyscyplin;

4) zdobywanie umiejetnosci formutowania samodzielnych i przemyslanych sa-
dow, uzasadniania wiasnych i cudzych sadoéw w procesie dialogu we wspolno-
cie dociekajacej;

5) taczenie zdolnosci krytycznego i logicznego myslenia z umiejetnosciami
wyobrazeniowo-tworczymi;

6) rozwijanie wrazliwosci spotecznej, moralnej i estetycznej;

7) rozwijanie narzedzi myslowych umozliwiajacych uczniom obcowanie z kultura
i jej rozumienie;

8) rozwijanie u uczniéw szacunku dla wiedzy, wyrabianie pasji poznawania $wiata
i zachecanie do praktycznego zastosowania zdobytych wiadomosci.

Do najwazniejszych umiejetnosci zdobywanych przez ucznia w trakcie ksztatcenia
ogdlnego w liceum ogodlnoksztatcgcym i technikum naleza:

1) myslenie — rozumiane jako ztozony proces umystowy, polegajacy na tworzeniu
nowych reprezentacji za pomoca transformacji dostepnych informacji, obejmu-
jacej interakcje wielu operacji umystowych: wnioskowanie, abstrahowanie, rozu-
mowanie, wyobrazanie sobie, sgdzenie, rozwigzywanie problemoéw, twdrczosc.
Dzieki temu, ze uczniowie szkoty ponadpodstawowej uczg sie rdwnoczes$nie
réznych przedmiotéw, mozliwe jest rozwijanie nastepujacych typow myslenia:
analitycznego, syntetycznego, logicznego, komputacyjnego, przyczynowo-
-skutkowego, kreatywnego, abstrakcyjnego; zachowanie ciggtosci ksztatcenia
0golnego rozwija zardbwno myslenie percepcyjne, jak i myslenie pojeciowe. Syn-
teza obu typow myslenia stanowi podstawe wszechstronnego rozwoju ucznia;
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2) czytanie — umiejetnosc¢ faczaca zarbwno rozumienie sensow, jak i znaczen sym-
bolicznych wypowiedzi; kluczowa umiejetnos¢ lingwistyczna i psychologiczna
prowadzaca do rozwoju osobowego, aktywnego uczestnictwa we wspdlnocie,
przekazywania doswiadczerh miedzy pokoleniami;

3) umiejetno$¢ komunikowania sie w jezyku ojczystym i w jezykach obcych, za-
réwno w mowie, jak i w pismie, to podstawowa umiejetnosc spoteczna, ktérej
podstawa jest znajomos¢ norm jezykowych oraz tworzenie podstaw porozu-
mienia sie w réznych sytuacjach komunikacyjnych;

4) kreatywne rozwigzywanie probleméw zréznych dziedzin ze sSwiadomym wykorzy-
staniem metod i narzedzi wywodzacych sie zinformatyki, w tym programowanie;

5) umiejetnos¢ sprawnego postugiwania sie nowoczesnymi technologiami
informacyjno-komunikacyjnymi, w tym dbato$¢ o poszanowanie praw autor-
skich i bezpieczne poruszanie sie w cyberprzestrzeni;

6) umiejetnos¢ samodzielnego docierania do informacji, dokonywania ich selekgji,
syntezy oraz wartosciowania, rzetelnego korzystania ze zrédet;

7) nabywanie nawykdéw systematycznego uczenia sie, porzagdkowania zdobytej
wiedzy i jej pogtebiania;

8) umiejetnos¢ wspotpracy w grupie i podejmowania dziatan indywidualnych.

Jednym z najwazniejszych zadan liccum ogolnoksztatcacego i technikum jest rozwijanie
kompetencji jezykowej i kompetencji komunikacyjnej stanowiacych kluczowe narzedzie
poznawcze we wszystkich dyscyplinach wiedzy. Istotne w tym zakresie jest faczenie teorii
i praktyki jezykowej. Bogacenie stownictwa, w tym poznawanie terminologii wiasciwej
dla kazdego z przedmiotéw, stuzy rozwojowi intelektualnemu ucznia, a wspomaganie
i dbatos¢ o ten rozwéj nalezy do obowigzkéw kazdego nauczyciela.

Waznym zadaniem szkoty jest przygotowanie uczniéw do zycia w spoteczenstwie in-
formacyjnym. Nauczyciele wszystkich przedmiotéw powinni stwarza¢ uczniom wa-
runki do nabywania umiejetnosci wyszukiwania, porzagdkowania i wykorzystywania
informacji z ré6znych zrédet oraz dokumentowania swojej pracy, z uwzglednieniem
prawidtowej kompozycji tekstu i zasad jego organizacji, z zastosowaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych.

Realizacje powyzszych celéw powinna wspomagac¢ dobrze wyposazona biblioteka szkol-
na, dysponujaca aktualnymi zbiorami, zaréwno w postaci ksiegozbioru, jak i w postaci
zasobow multimedialnych. Nauczyciele wszystkich przedmiotéw powinni odwotywac sie
do zasobow biblioteki szkolnej i wspdtpracowac z nauczycielami bibliotekarzami w celu
wszechstronnego przygotowania uczniéw do samoksztatcenia i Swiadomego wyszuki-
wania, selekcjonowania i wykorzystywania informacji.

10



Il ETAP EDUKACYJNY: 4-LETNIE LICEUM OGOLNOKSZTALCACE ORAZ 5-LETNIE TECHNIKUM

Poniewaz srodki spotecznego przekazu odgrywaja coraz wieksza role, zarébwno w zyciu spo-
tecznym, jakiindywidualnym, kazdy nauczyciel powinien poswieci¢ duzo uwagi edukacji
medialnej, czyli wychowaniu uczniéw do witasciwego odbioru i wykorzystania mediéw.

Waznym celem dziatalnosci szkoty jest skuteczne nauczanie jezykéw obcych. Bardzo waz-
ne jest dostosowanie zaje¢ do poziomu przygotowania ucznia, ktére uzyskat na wcze-
$niejszych etapach edukacyjnych.

Waznym zadaniem szkoty jest takze edukacja zdrowotna, ktorej celem jest rozwijanie
u uczniow postawy dbatosci o zdrowie wiasne i innych ludzi oraz umiejetnosci tworzenia
srodowiska sprzyjajgcego zdrowiu.

W procesie ksztatcenia ogélnego szkota ksztattuje u ucznidéw postawy sprzyjajace ich
dalszemu rozwojowi indywidualnemu i spotecznemu, takie jak: uczciwos¢, wiarygod-
nos$¢, odpowiedzialnos¢, wytrwatosé, poczucie wiasnej wartosci, szacunek dla innych
ludzi, ciekawo$¢ poznawcza, kreatywnos¢, przedsiebiorczos¢, kultura osobista, gotowos¢
do uczestnictwa w kulturze, podejmowania inicjatyw oraz do pracy zespotowej. W roz-
woju spotecznym bardzo wazne jest ksztattowanie postawy obywatelskiej, postawy
poszanowania tradycji i kultury wtasnego narodu, a takze postawy poszanowania dla
innych kultur i tradycji.

Ksztatcenie i wychowanie w liceum ogélnoksztatcacym i technikum sprzyja rozwijaniu
postaw obywatelskich, patriotycznych i spotecznych uczniéw. Zadaniem szkoty jest
wzmacnianie poczucia tozsamosci narodowej, etnicznej i regionalnej, przywigzania
do historii i tradycji narodowych, przygotowanie i zachecanie do podejmowania dziatan
na rzecz srodowiska szkolnego i lokalnego, w tym do angazowania sie w wolontariat.
Szkota dba o wychowanie mtodziezy w duchu akceptacji i szacunku dla drugiego czto-
wieka, ksztattuje postawe szacunku dla Srodowiska przyrodniczego, motywuje do dziatan
na rzecz ochrony srodowiska oraz rozwija zainteresowanie ekologia.

Duze znaczenie dla rozwoju mtodego cztowieka oraz jego sukceséw w dorostym zyciu
ma nabywanie kompetencji spotecznych, takich jak: komunikacja i wspétpraca w grupie,
w tym w $rodowiskach wirtualnych, udziat w projektach zespotowych lub indywidual-
nych oraz organizacja i zarzadzanie projektami.

Strategia uczenia sie przez cate zycie wymaga umiejetnosci podejmowania waznych
decyzji, poczynajac od wyboru szkoty ponadpodstawowej, kierunku studiéw lub kon-
kretnej specjalizacji zawodowej, poprzez decyzje o wyborze miejsca pracy, sposobie
podnoszenia oraz poszerzania swoich kwalifikacji, az do ewentualnych decyzji o zmianie
zawodu. | te umiejetnosci ksztattowane beda w szkole ponadpodstawowej.
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Przedmioty w liceum ogdlnoksztatcacym i technikum moga by¢ nauczane w zakresie
podstawowym lub w zakresie rozszerzonym:

1) tylkow zakresie podstawowym — przedmioty: muzyka, plastyka, podstawy przed-
siebiorczosci, wychowanie fizyczne, edukacja dla bezpieczenstwa, wychowanie
do zycia w rodzinie, etyka;

2) w zakresie podstawowym i w zakresie rozszerzonym: jezyk polski, jezyk obcy
nowozytny, matematyka, jezyk mniejszosci narodowej lub etnicznej oraz jezyk
regionalny - jezyk kaszubski, historia, wiedza o spoteczenstwie, geografia, bio-
logia, chemia, filozofia, fizyka, informatyka;

3) tylko w zakresie rozszerzonym - przedmioty: historia muzyki, historia sztuki,
jezyk tacinski i kultura antyczna.

Szkota ma stwarza¢ uczniom warunki do nabywania wiedzy i umiejetnosci potrzebnych
do rozwigzywania problemoéw z wykorzystaniem metod i technik wywodzacych sie
z informatyki, w tym logicznego i algorytmicznego myslenia, programowania, postu-
giwania sie aplikacjami komputerowymi, wyszukiwania i wykorzystywania informacji
z roznych zrédet, postugiwania sie komputerem i podstawowymi urzadzeniami cyfro-
wymi oraz stosowania tych umiejetnosci na zajeciach z réznych przedmiotéow, m.in.
do pracy nad tekstem, wykonywania obliczen, przetwarzania informacji i jej prezentacji
w roznych postaciach.

Kazda sala lekcyjna powinna mie¢ dostep do internetu, uczniowie i nauczyciele powinni
mie¢ zapewniony dostep do pracowni stacjonarnej lub mobilnej oraz mozliwos¢ korzy-
stania z wlasnego sprzetu. Wszystkie pracownie powinny by¢ wyposazone w monitor
interaktywny (z wbudowanym komputerem i oprogramowaniem) lub zestaw: komputer,
projektor i tablica interaktywna lub ekran.

Szkota ma réwniez przygotowywac uczniéw do dokonywania swiadomych i odpowie-
dzialnych wyboréw w trakcie korzystania z zasobéw dostepnych w internecie, krytycznej
analizy informacji, bezpiecznego poruszania sie w przestrzeni cyfrowej, w tym nawia-
zywania i utrzymywania opartych na wzajemnym szacunku relacji z innymi uzytkow-
nikami sieci.

Szkofa oraz poszczegdlni nauczyciele podejmuja dziatania majace na celu zindywiduali-
zowane wspomaganie rozwoju kazdego ucznia, stosownie do jego potrzeb i mozliwosci.

Uczniom z niepetnosprawnosciami szkota zapewnia optymalne warunki pracy. Wybor
form indywidualizacji nauczania powinien wynikac z rozpoznania potencjatu kazdego
ucznia. Zatem nauczyciel powinien tak dobiera¢ zadania, aby z jednej strony nie prze-
rastaty one mozliwosci ucznia (nie uniemozliwiaty osiggniecia sukcesu), a z drugiej nie
powodowaly obnizenia motywacji do radzenia sobie z wyzwaniami.
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Bardzo istotna jest edukacja zdrowotna, ktéra prowadzona konsekwentnie i umiejetnie
bedzie przyczyniac sie do poprawy kondycji zdrowotnej spoteczerstwa oraz pomysl-
nosci ekonomicznej panstwa.

Zastosowanie metody projektu, oprécz wspierania w nabywaniu opisanych wyzej kom-
petencji, pomaga réwniez rozwijac¢ u ucznidow przedsiebiorczos¢ i kreatywnos¢ oraz
umozliwia stosowanie w procesie ksztatcenia innowacyjnych rozwigzan programowych,
organizacyjnych lub metodycznych.

Opis wiadomosci i umiejetnosci zdobytych przez ucznia w szkole ponadpodstawowe;j
jest przedstawiany w jezyku efektéw uczenia sie, zgodnie z Polska Rama Kwalifikacji®.

Dziatalno$¢ edukacyjna szkoty okreslona jest przez:
1) szkolny zestaw programoéw nauczania;
2) program wychowawczo-profilaktyczny szkoty.

Szkolny zestaw programow nauczania oraz program wychowawczo-profilaktyczny szkoty
tworza spojng catos¢ i musza uwzgledniac¢ wszystkie wymagania opisane w podstawie
programowej. Ich przygotowanie i realizacja sg zadaniem zaréwno catej szkoty, jak
i kazdego nauczyciela.

Obok zadan wychowawczych i profilaktycznych nauczyciele wykonuja réwniez dziatania
opiekuncze odpowiednio do istniejacych potrzeb.

Dziatalnos¢ wychowawcza szkoty nalezy do podstawowych celéw polityki oswiatowej pan-
stwa. Wychowanie mtodego pokolenia jest zadaniem rodziny i szkoty, ktéra w swojej dziatal-
nosci musi uwzgledniac wole rodzicow, ale takze i paristwa, do ktérego obowiagzkéw nalezy
stwarzanie whasciwych warunkéw wychowania. Zadaniem szkoty jest ukierunkowanie pro-
cesu wychowawczego na wartosci, ktére wyznaczaja cele wychowania i kryteria jego oceny.
Wychowanie ukierunkowane na wartosci zaktada przede wszystkim podmiotowe traktowa-
nie ucznia, a wartosci sktaniajg cztowieka do podejmowania odpowiednich wyboréw czy
decyzji. W realizowanym procesie dydaktyczno-wychowawczym szkota podejmuje dziatania
zwigzane z miejscami waznymi dla pamieci narodowej, formami upamietniania postaci
i wydarzen z przesztosci, najwazniejszymi swietami narodowymii symbolami paristwowymi.

W czteroletnim liceum ogdlnoksztatcagcym i piecioletnim technikum sg realizowane
nastepujace przedmioty:

1) jezyk polski;

2) jezyk obcy nowozytny;

3) filozofia;

8 Ustawa z dnia 22 grudnia 2015 r. o Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji (Dz.U. z 2017 r. poz. 986 i 1475).
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4) jezyktacinskii kultura antyczna;
5) muzyka;
6) historia muzyki;
7) plastyka;
8) historia sztuki;
9) historia;
10) wiedza o spoteczenstwie;
11) geografia;
12) podstawy przedsiebiorczosci;
13) biologia;
14) chemia;
15) fizyka;
16) matematyka;
17) informatyka;
18) wychowanie fizyczne;
19) edukacja dla bezpieczenstwa;
20) wychowanie do zycia w rodzinie’;
21) etyka;
22) jezyk mniejszosci narodowej lub etnicznejs;
23) jezyk regionalny - jezyk kaszubski®.
Wychowanie fizyczne

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

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, wspomaga efektywnos¢ procesu
uczenia sie oraz petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej uczniéw.

Oczekiwania wobec wspétczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych stan-
dardéw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie.
Petni ono, oprocz swej funkcji doraznej, rowniez funkcje prospektywna. Przygotowuje

7 Sposoéb nauczania przedmiotu wychowanie do zycia w rodzinie okreslaja przepisy wydane na podsta-
wie art. 4 ust. 3 Ustawy z dnia 7 stycznia 1993 r. o planowaniu rodziny, ochronie ptodu ludzkiego i warun-
kach dopuszczalnosci przerywania ciqgzy (Dz.U., poz. 78,z 1995 r., poz. 334,z 1996 r., poz. 646,z 1997 r.,
poz.943 i poz. 1040,z 1999 r., poz. 32 oraz z 2001 r., poz. 1792).

8 Przedmiot jezyk mniejszosci narodowej lub etnicznej oraz przedmiot jezyk regionalny - jezyk kaszub-
ski sa realizowane w szkotach (oddziatach) z nauczaniem jezyka mniejszosci narodowych lub etnicz-
nych oraz jezyka regionalnego - jezyka kaszubskiego, zgodnie z przepisami wydanymi na podstawie
art. 13 ust. 3 Ustawy z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie oswiaty (Dz.U. z 2017 r.,, poz. 2198, 2203 i 2361).
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do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla indywidualnych potrzeb ruchowych
i zdrowotnych, z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych.

Podstawa programowa dla szkét ponadpodstawowych zaktada personalistyczng kon-
cepcje wychowania oraz koncepcje sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie.
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Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne

Il etap edukacyjny: 4-letnie liccum ogodlnoksztatcace oraz 5-letnie technikum

Zakres podstawowy

Cele ksztatcenia — wymagania ogolne

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

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

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

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

Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.

Tresci nauczania — wymagania szczegotowe

Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i do-
brym samopoczuciem;
2) wskazuje mocne i stabe strony wiasnej sprawnosci fizycznej;
3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich
okresach zycia;
4) definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych po-
trzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;
2) dobierasposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od za-
interesowan i charakteru pracy zawodowej;
3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réz-
nej intensywnosci;
4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidual-
nych potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowe;j.
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Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci,
okresu zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;
wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny, kolegow, mediéw i spotecznosci lokalnej oraz wa-
runkow srodowiskowych;

opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizycznej;

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu, w tym ru-
chu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

8)

diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywnos¢ fizycz-
na (trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy
wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace,
aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);
przeprowadza rozgrzewke ukierunkowana na wybrang forme aktyw-
nosci fizycznej;

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

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

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidual-
nych potrzeb;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uktad tanca towarzyskiego lub nowoczesnego;

wykorzystuje sSrodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. pro-
gramowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zasto-
sowania nowoczesnych technologii;

wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)

wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka wystapie-
nia urazu zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;
wyjasnia, na czym polega umiejetnos$¢ planowania bezpiecznej aktyw-
nosci fizycznej dla siebie i innych;

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;
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4)

5)

opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych
osobom mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;
wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprze-
tu sportowego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

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

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach
zyciowych;

potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyj-
nych) i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomo-
cy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja
dla bezpieczenstwa);

opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub ko-
rzystania z wybranego obiektu sportowego;

organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn,
turniej).

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)

3)

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;
wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;

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 szczegdlnosci choroby uktadu kra-
zenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;
wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszyst-
kich a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla
spoteczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w réznych okre-
sach zycia;

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania
formy aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowe;j i okre-
su zycia;

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz
dlaczego nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie
catego zycia;

19



PODSTAWA PROGRAMOWA PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE

9)

10)

omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji osob z niepet-
nosprawnoscig, chorych psychicznie i dyskryminowanych;

omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, nad-
uzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opierac sie presji oraznamowom
do uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednie-
niem bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;
opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wska-
zuje sposoby pozyskania sojusznikéw i wspotuczestnikéw projektow
w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej;

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie
z nim w sposéb konstruktywny;

opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyj-
nych w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzgled-
nieniem profilaktyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

V. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1)

2)

wyjasnia, na czym polega praca nad sobga dla zwiekszenia wiary w siebie,
poczucia wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;
wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie
z krytyka;

petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach spor-
towych iimprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne
i zespotowe;

wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania sie kibicéw sportowych;

wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zy-
ciem pozasportowym;

omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.

Warunki i sposdb realizaji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia
ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych wymagan szczegdtowych, ktére nalezy trak-
towac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow
ksztatcenia na danym etapie edukacji.

W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla szkétponadpodstawowych wymagania
szczegotowe odnoszg sie do zajec prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych.
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Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowa-
niem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla sie znaczenie tych zagad-
nien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca sie uwage
na rozréznienie pojec¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie po-
winien by¢ przedmiotem (kryterium) oceny z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢
do wskazania mocnych i stabych przejawéw sprawnosci ucznia w celu planowania ich
zmian w kontekscie catozyciowej aktywnosci fizyczne;j.

Aktywnos¢ fizyczna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalgce indywidualne i zespotowe formy
rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy
zinnych kregéw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu mo-
nitorowania i planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca sie uwage na koniecznos$¢ wyko-
rzystywania réznorodnych form aktywnosci, dajacych uczniom mozliwo$¢ dokonywania
wyboréw dla zdrowia, z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych.

Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dziatari 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 wy-
padkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw.

Edukacja zdrowotna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym. taczenie tre-
$ci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia
odpowiedzialnosci za zdrowie wihasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wiasnej
wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

Kompetencje spoteczne dotycza rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci ksztattowania
wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.

Wychowanie fizyczne dla uczniow szkét ponadpodstawowych powinno by¢ realizo-
wane w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zajec
sportowych, zajec rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia wychowania fizycznego — zaréwno te realizowane w formie zaje¢ klasowo-lek-
cyjnych, jak i te wybierane przez ucznia - prowadza nauczyciele wychowania fizycznego
zatrudnieni w szkole.
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Wymagania szczegdtowe podstawy programowejodnosza sie do zaje¢ w systemie klasowo-
-lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tre$ci moze wykracza¢ poza podsta-
we programowa.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegélnie za-
lecane sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym,
rowniez w okresie jesienno-zimowym. W wychowaniu fizycznym nalezy uwzglednia¢
interdyscyplinarne zajecia terenowe. W tym celu mozna wykorzystywac baze rekreacyjng
tworzong na terenach lesnych.

Szkota powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez
ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w pod-
stawie programowe;j ksztatcenia ogélnego dla szkét ponadpodstawowych.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogoélnego dla liceum ogdlnoksztatcace-
go i technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb
uczniow (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyj-
nych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna
jest integrowanie tresci z zakresu innych przedmiotéw nauczania, w tym np. biologii,
wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa.
Wymaga to wspoétdziatania nauczycieli roznych przedmiotow, wspétpracy z pielegniarka
albo higienistka szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych
zajec¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzy-
kownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego nalezy wiacza¢ ucznidéw czasowo lub cze-
$ciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to wiedzy z zakresu kazdego bloku
tematycznego oraz wybranych umiejetnosci, ze szczegélnym uwzglednieniem bloku
Edukacja zdrowotna.
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Komentarz do podstawy programowej przedmiotu
wychowanie fizyczne

Liceum i technikum

dr Marta Wieczorek, dr Regina Kumala

0Ogdlne zatozenia podstawy programowej

Wychowanie fizyczne w szkole ponadpodstawowej stanowi kontynuacje dziatan
realizowanych na poprzednich etapach edukacyjnych. Nalezy zatem przypomnie¢,
ze cele wspotczesnego wychowania fizycznego koncentruja sie na rozwijaniu $wiado-
mej potrzeby aktywnosci fizycznej az do wieku pdznej dorostosci oraz na silniejszym
akcentowaniu aspektow wychowawczych, ktére powinny by¢ obszarem dziatan na-
uczyciela wychowania fizycznego w ramach proceséw pedagogicznych. ,Dzisiejsze
wychowanie fizyczne musi wpisywac sie w szerszg — holistyczng — edukacje cztowieka,
dajac mu bardzo stabilne i oparte na trwatych wartosciach przygotowanie do wymagan,
jakie stawiac bedzie przed nim zycie w dynamicznie rozwijajacych sie spotecznosciach
i r6znorodnych warunkach socjalno-bytowo-kulturowych™.

Doktryna nowoczesnego wychowania fizycznego jest wynikiem ewolucji pogladéw,
poczawszy od takich, w ktérych dominowato przekonanie o potrzebie ksztattowania
ciata (skoncentrowanie na fizycznosci i nastawienie na zaspokajanie doraznych potrzeb
dziecka), az po wspodtczesne zatozenia postulujace wychowanie w trosce o ciato i zdrowie
oraz catozyciowg aktywnos¢'®. Ma to szczegdlne znaczenie w $wiecie wszechobecnej
technologiii ogromnej ilosci bodZcéw oddziatujgcych na postawy zyciowe mtodych ludzi.

Kilka ostatnich pokolen, wykorzystujac stworzone udogodnienia cywilizacyjne, w znacz-
nym stopniu ograniczyto wysitek fizyczny. Skutki tego ograniczenia sg juz odczuwalne
jako zmniejszenie zdolnosci przystosowawczych, opisanych jako tzw. zespoty hipokine-
tyczne badz tez, obok zbyt wysokoenergetycznego odzywiania i przewlektego stresu
psychicznego, przyczyny choréb cywilizacyjnych.

Rozwdj cywilizacyjny, w szczegdlnosci technologii informatyczno-komunikacyjnych,
wymusza zmiany w sposobach edukowania kolejnych pokolen. Szkota powinna stwa-
rza¢ uczniom warunki do nabywania umiejetnosci wykorzystywania tych technologii,
rowniez w zakresie aktywnosci fizycznej. Przygotowujac zatem uczniéw do catozyciowej
aktywnosci, nie mozna poming¢ nowoczesnych technologii i ich wykorzystania w celu

° Bronikowski M., (2012), Dydaktyka wychowania fizycznego, fizjoterapii i sportu, Seria: Podreczniki nr 66,
Poznan: AWEF, s. 17.
19 Osinski W., (2011), Teoria wychowania fizycznego, Seria: Podreczniki nr 64, Poznan: AWF.
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promowania i monitorowania podejmowanych aktywnosci. Wszelkiego rodzaju aplikacje
o charakterze dydaktycznym czy filmy instruktazowe, do ktérych dostep jest wspotcze-
$nie powszechny, muszg zosta¢ uwzglednione w nowoczesnej edukacji fizycznej.

Postulowane podejscie wymaga,swiezego spojrzenia” na realizacje tresci wychowania
fizycznego. Sama ,repedagogizacja wychowania fizycznego, ktérej sens mozna przed-
stawi¢ w skrécie jako wychowanie przez kulture fizyczna do kultury fizycznej, nie daje
gwarangji trwatosci efektow, jesli nie zostanie wsparta ideg ukazywania sensownosci
i utylitarnosci zabiegéw prozdrowotnych, przebiegajacych w kontekscie emocjonalnego
zaangazowania ucznia, jak rowniez samego nauczyciela wychowania fizycznego™"' i jesli
nie bedzie ona wpisywata sie w biezace mozliwosci cywilizacyjne, a przede wszystkim
— zainteresowania uczniow.

Zatozenia nowej podstawy programowej oparte sg na personalistycznej koncep-
¢ji wychowania oraz koncepcji sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie
(ang. health-related fitness). W tresciach podstawy znajduja sie zalecenia odnoszace
sie do rozwijania jej komponentow. Takie podejscie do sprawnosci fizycznej nie tylko
otwiera mozliwo$¢ dziatan pedagogicznych, ale stwarza tez fundament ksztattowa-
nia nawyku catozyciowej aktywnosci fizycznej, co jest celem wiodacym wspétczesnej
edukacji szkolnej w zakresie wychowania fizycznego. W tak rozumianym wychowa-
niu fizycznym szczegdlnego znaczenia nabierajg wiedza i praktyczne umiejetnosci
(nie tylko ruchowe), ktorych wykorzystanie w zyciu uzaleznione jest od stopnia rozbu-
dzenia sSwiadomosci w zakresie troski o ciato i zdrowie.

Sprawnosc fizyczna, choc to niezwykle wazny i nieodzowny element wychowania
fizycznego, jest w duzej czesci pochodnga rozwoju osobniczego cztowieka. Szczegol-
na role odgrywaja w jej ksztattowaniu silne uwarunkowania genetyczne. Sprawnos¢
fizyczna to sfera rozwoju mocno zréznicowana osobniczo - i jako taka — niezwykle
problematyczna w kontekscie oddziatywania pedagogicznego, a tym samym trudna
do obiektywnej oceny.

Ze wzgledu na wspomniane silne uwarunkowania genetyczne i duze indywidualne
réznice w tempie dojrzewania biologicznego, uczen nie zawsze ma wptyw na poziom
swoich mozliwosci, co rodzi kolejne komplikacje z odniesieniem jego osiggnie¢ do norm
wskazywanych w testach. Kazdy cztowiek ma przeciez indywidualne tempo rozwoju.
Poczucie niesprawiedliwosci (braku obiektywnosci) oceny wyniku uzyskanego w tescie
sprawnosci — czesto nie oddajacej rzeczywistych wysitkéw wktadanych przez ucznia
w wykonanie zadania - jest bezposrednia przyczyna obnizonej motywacji do aktywnosci
fizycznej, a w konsekwencji rezygnacji z udziatu w procesie wychowania fizycznego.

" |bidem, s. 15.
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Wspotczesne wychowanie fizyczne moze i powinno odgrywac znaczaca role takze
w zachecaniu do samodzielnosci w zakresie zdobywania wiedzy i umiejetnosci, zapew-
niajac niezbedng przestrzen nabywania doswiadczen pozwalajacych dostrzec wartos¢
wspotdziatania grupowego i indywidualnego'. Dlatego tez uktad tresci nowej podsta-
wy programowej uwzglednia zagadnienia dotyczace réznorodnych dziatan w zakresie
wiedzy i umiejetnosci, poczawszy od dziatant indywidualnych po dziatania grupowe.

Obserwowane wspotczesnie zmiany takie jak: rozwdj nowych technologii, informaty-
zacja, mechanizacja, automatyzacja, a takze globalizacja, zmieniajg warunki i sposéb
wykonywania pracy zawodowej. Zmienia sie stopien obcigzenia praca i rodzaj zagrozen
zawodowych. Nalezy rowniez wspomniec o obcigzeniach natury psychicznej wynikaja-
cych z tempa pracy, konkurencyjnosci, decyzyjnosci i odpowiedzialnosci za podejmo-
wane dziatania. Praca, a w szczegdélnosci sposob jej wykonywania, warunki i organizacja
moga stac sie zrodtem réznych problemoéw zwigzanych ze zdrowiem. Wsréd najczest-
szych problemdéw zdrowotnych zwigzanych z pracg zawodowa Europejczycy wymieniaja
bole plecéw, miegsni, gtowy, ale rbwniez zmeczenie i stres.

Powszechnie znane korzysci wynikajace z podejmowania ruchu moga stanowic istotny
czynnik przeciwdziatajacy problemom, ktére powstaja w zwigzku z wykonywaniem pracy
zawodowej. Aktywnos¢ fizyczna dobrana swiadomie i indywidualnie moze korygowac
postawe ciata, niwelowac pojawiajace sie bole, usuwac zmeczenie, redukowac stres, jak
rowniez opdznia¢ moment wystapienia procesu fizjologicznego starzenia sie organizmu.

W zwiazku z powyzszym tresci podstawy programowej dla wszystkich typéw szkot
ponadpodstawowych uwzgledniaja znaczenie ruchu jako srodka przeciwdziatajacego
negatywnym skutkom przysztej pracy zawodowej i zawieraja zapisy wskazujace na ko-
niecznos¢ edukowania w tym zakresie, zarowno w obrebie wiedzy, jak i umiejetnosci.

Zatozenia na ptaszczyinie celow ksztatcenia — wymagan ogolnych oraz
tresci nauczania — wymagar szczegotowych

W nowo opracowanej podstawie programowej zmodyfikowano dotychczasowy podziat
tresci wymagan szczegdtowych. Wymagania te odnosza sie do zaje¢ przyporzadkowa-
nych czterem blokom tematycznym (w poréwnaniu do uktadu przyjetego w dotych-
czasowej podstawie zrezygnowano z 6 blokéw tematycznych). Sa to:
I. Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna

Il.  Aktywnos¢ fizyczna

lll.  Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej

IV. Edukacja zdrowotna.

12 Penney D., ChandlerT,, (2000), Physical Education; What future(s)?,,Sport, Education and Society’, 5(1), 71-87.
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Uwzgledniono takze kompetencje spoteczne. Dotyczg one rozwijania w toku uczenia sie
zdolnosci ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego po-
stepowania - zgodnie z Ustawq zdnia 22 grudnia 2015 . o Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji.

Tresci w blokach tematycznych zapisano jako kompetencje w zakresie wiedzy i umiejetno-
$ci. Opis wiadomosci i umiejetnosci, ktére majg zostac zdobyte przez ucznia w szkole ponad-
podstawowej, sformutowany jest w jezyku efektéw ksztatcenia. Zgodnie z tg ideg okreslono
takze kompetencje spoteczne, jakich powinien naby¢ uczen na tym etapie edukacyjnym.

Tresci ksztatcenia wzbogacono o zagadnienia dotyczace wykorzystania jako $srodkow
dydaktycznych: nowoczesnych form aktywnosci fizycznej, form aktywnosci fizycznej
pochodzacych z innych kregdw kulturowych, a takze wynikajace z rekomendacji Swia-
towej Organizacji Zdrowia WHO (ang. World Health Organization) i/lub Unii Europejskiej
w odniesieniu do monitorowania poziomu aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii (proponuje sie wykorzystanie dostepnych uczniom i nauczy-
cielom r6znorodnych multimedialnych urzagdzeh monitorujacych aktywnosc fizyczng).

Intencjg autorow podstawy programowej byto zwrdcenie uwagi na formy aktywnosci
fizycznej typowe dla roznych obszaréw kulturowych. Nalezy pamieta¢, ze kultura fizyczna
jest jednym z najbardziej zaniedbanych obszaréw kultury i dziedzictwa cywilizacyjnego.
Istotne, aby na zajeciach wychowania fizycznego uwzgledni¢ aktywnosci sportowe
stuzace poznaniu innych kultur i praktykowanych w ich obrebie form aktywnosci'.
Sa to czesto gry i ¢wiczenia, ktdre nie wymagaja korzystania z dodatkowego sprzetu,
a jedynie zapoznania sie z ich zasadami. Poszukiwanie i wprowadzanie nowych form
aktywnosci powinno by¢ jednym z podstawowych obowiazkéw wynikajacych z ko-
niecznosci rozwoju zawodowego nauczycieli wychowania fizycznego, a ich wdrazanie
do procesu dydaktyczno-wychowawczego na pewno pozwoli uatrakcyjnié zajecia.

Whioski i rekomendacje dla nauczycieli

W realizacji zaje¢ wychowania fizycznego nalezy odwotywac sie do wiedzy dotyczacej
budowy i fizjologii cztowieka oraz wiedzy i umiejetnosci uzyskiwanych przez uczniéw
w toku nauki innych przedmiotéw.

Obowiazkowe zajecia wychowania fizycznego dla uczniéw szkét ponadpodstawowych
sq realizowane w formie:
1) zaje¢ klasowo-lekcyjnych;
2) zaje¢ dowyboru przez ucznia: zaje¢ sportowych, zajec rekreacyjno-zdro-
wotnych, zajec¢ tanecznych lub aktywnej turystyki.

13 Wskazane jest wykorzystanie informacji ze strony internetowej: www.recallgames.com
[dostep: 7 lipca 2019 r.].
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Zajecia klasowo-lekcyjne w szkotach ponadpodstawowych sa realizowane w wymiarze
nie mniejszym niz 1 godzina lekcyjna tygodniowo. Proponowany model wiaze sie z ko-
niecznoscig tworzenia przez szkoty wtasnej oferty zaje¢ uwzgledniajacych réznorodne
aktywnosci fizyczne i formy organizacyjne (pozalekcyjne, pozaszkolne, zblokowane).
Procedura organizowania zaje¢ do wyboru powinna wynika¢ z diagnozy zainteresowan
uczniow oraz tradycji i mozliwosci organizacyjnych szkoty'.

Majac jednak na uwadze oczekiwania nauczycieli i mozliwosci organizacyjne szkét, przy
poszanowaniu prawa uczniéw do partnerskiego wspoétdecydowania, proponuje sie
nastepujacy model organizacji obligatoryjnych zaje¢ wychowania fizycznego w liceum
i technikum:

« Klasa l'i Il (liceum ogdlnoksztatcacego i technikum) 2+1 (2 godziny w systemie
klasowo-lekcyjnym, 1 godzina do wyboru przez ucznia);
+ Klasy Il i IV (liceum ogdlnoksztatcacego i technikum) oraz klasa V technikum:

1+2 (1 godzina w systemie klasowo-lekcyjnym, 2 godziny do wyboru przez ucznia).

Sformutowanie, zajecia do wyboru” oznacza wybor tresci realizowanych podczas zajeé. Po-
winny one odbywac sie w grupach zainteresowan, zgodnie z wyborem dokonanym przez
ucznia. Zajecia takie moga by¢ prowadzone w grupach miedzyoddziatowych (w jednej
grupie moga znajdowac sie uczniowie z réznych oddziatéw tej samej klasy - rocznika) lub
miedzyklasowych (w jednej grupie moga znajdowac sie uczniowie z réznych klas - roczni-
kéw). Mozna realizowad je w systemie: lekcyjnym, pozalekcyjnym lub pozaszkolnym. Do-
puszcza sie prowadzenie tych zaje¢ w obrebie klas (o wyborze formy aktywnosci fizycznej
decyduja woéwczas uczniowie danej klasy), co minimalizuje trudnosci organizacyjne szkot.

U dorastajacej mtodziezy zréznicowany rytm i tempo rozwoju oraz wzrostu ciezaru
ciafa sa przyczynami powstawania dysproporcji w budowie ciata. Przeobrazenia te staja
sie podtozem wielu zjawisk natury psychicznej i spotecznej, w zwigzku z tym w trosce
o prawidtowy rozwdj ucznia nie nalezy zapominac o dziataniach szkoty wspomagajacych
kompensowanie wystepujacych u uczniow wad postawy.

Edukacja w szkole ponadpodstawowej niesie ze soba konieczno$¢ przygotowania mto-
dziezy do radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Wychowanie fizyczne jako przedmiot
szkolny powinno wyposazac uczniow w takie kompetencje. W tresciach podstawy
programowej umieszczono zatem zapisy dotyczace technik relaksacyjnych i ich wyko-
rzystania w zyciu codziennym.

Nauczyciel wychowania fizycznego musi wspiera¢ ucznia ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi. Dotyczy to zarbwno wspomagania 0séb z trudnosciami w nauce wyni-
kajgcymi z niepetnosprawnosci i zaburzen rozwojowych, jak i uczniéw uzdolnionych.

% Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie dopuszczalnych form
realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. z 2017 r., poz. 1322).
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Wskazowki metodyczne

dr hab. Dorota Groffik, dr Regina Kumala

Nowe tresci ksztatcenia w podstawie programowe;j dla szkot
ponadpodstawowych

Tresci ksztatcenia wzbogacono - w stosunku do zawartych w dotychczasowej podstawie
programowej — o zagadnienia dotyczace wykorzystania jako srodkéw dydaktycznych
nowoczesnych form aktywnosci fizycznej, form aktywnosci fizycznej pochodzacych
zinnych kregéw kulturowych, a takze wynikajace z rekomendacji Swiatowej Organizacji
Zdrowia WHO (ang. World Health Organization) i/lub Unii Europejskiej w odniesieniu
do monitorowania poziomu aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii (proponuje sie wykorzystanie dostepnych uczniom i nauczycielom réznorod-
nych multimedialnych urzadzeh monitorujgcych i stymulujgcych aktywnos¢ fizyczna).

Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej oraz formy aktywnosci fizycznej
z innych kregow kulturowych

Intencjg autoréw nowej podstawy programowej byto zwrdcenie uwagi na formy ak-
tywnosci fizycznej typowe dla réoznych obszaréw kulturowych. Nalezy pamieta¢, ze
kultura fizyczna jest jednym z najbardziej zaniedbanych obszaréw kultury i dziedzic-
twa cywilizacyjnego. Na zajeciach wychowania fizycznego nalezy uwzglednic takie
formy aktywnosci, ktére pozwolg na poznanie innych kultur i praktykowanych w ich
obrebie form aktywnosci'> (mozna skorzysta¢ np. z informacji podanych na stronie:
www.recallgames.com). Sa to czesto formy aktywnosci, ktore nie wymagaja korzystania
z dodatkowego sprzetu, a jedynie zapoznania sie z ich zasadami.

Bardzo czesto nowe formy aktywnosci przez uczniow sa traktowane na réwni z formami
pochodzacymi zinnych krajow czy kultur, co utatwia nauczycielom wychowania fizycz-
nego realizacje tresci podstawy programowej. Nowe czy tez mato popularne dyscypliny
sportu, jak np. angielski krykiet, hinduskie kabbadi, brazylijska capoeira, kanadyjski
lacrosse, holenderski korfball, amerykanskie frisbee ultimate, japoriskie sumo, azjatycka
gra w sepaktarkaw, ¢wiczenia tai-chi, czy afrykanskie zabawy i gry juksei, albo tchoukball
wymyslony przez Szwajcara, przede wszystkim uatrakcyjniaja lekcje WF, ale rowniez
pozwalaja na poznanie tradycji innych krajéw.

> Bronikowska M., Laurent J.F,, (2018), Zabawy i gry réznych kultur, Poznan: Oficyna Wydawnicza Atena.
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W skali globu wyréznia sie zazwyczaj nastepujace kregi kulturowe:

- europejski;

- wschodniostowianski/rosyjski (obejmujacy: Rosje, Biatorus, Ukraine i Zakaukazie);

- anglo-amerykanski (USA i Kanada);

- krag kulturowy Ameryki tacinskiej (Meksyk, Antyle, Ameryka Srodkowa
i Potudniowa);

- islamski krag kulturowy (gtéwnie Afryka Pétnocna i islamskie kraje Afryki, Azja
Zachodnia i Srodkowa);

- krag kulturowy Afryki na potudnie od Sahary (subsaharyjskiej);

- indyjski (Indie, Nepal, Sri Lanka, Bangladesz);

- chinski (Chiny i Mongolia, z duzym wptywem zwtaszcza w Wietnamie);

- japonski (Japonia i Pétwysep Koreanski);

- krag kulturowy Azji Potudniowo-Wschodniej (od Birmy do Filipin);

- australijski (Australia i Nowa Zelandia);

- pacyficzny (wyspy Oceanii)®.

Poszukiwanie i wprowadzanie form aktywnosci typowych dla réznych kregéw kulturo-
wych powinno by¢ jednym z podstawowych obowigzkéw nauczyciela wykonywanych
w ramach jego dazenia do rozwoju zawodowego. Ponadto wdrazanie nowych form
aktywnosci w procesie dydaktyczno-wychowawczym na pewno pozwoli go uatrak-
cyjni¢. Formy ruchu moga by¢ takze opracowywane przez uczniéw we wspotpracy
z nauczycielem WF.

Przykladowe zadania:

- taniec faczacy elementy tarica narodowego z tancem nowoczesnym;

- propozycja nowej zabawy ruchowej lub modyfikacja znanej i lubianej
gry druzynowej;

- trening sitowy do muzyki zaproponowany przez chtopcéw dla dziewczat (w przy-
padku grup koedukacyjnych);

- trening sitowy z elementami Zumby zaproponowany przez dziewczeta dla chtop-
cow (w przypadku grup koedukacyjnych);

- rozne formy aktywnosci fizycznej zaproponowane przez uczniéw dla innych grup
wiekowych (starsi dla mtodszych, dzieci dla rodzicow lub dziadkéw - np. podczas
festynow, swiat, dni otwartych szkoty itp.).

Monitorowanie aktywnosci fizycznej z wykorzystaniem nowoczesnych
technologii

Monitorowanie aktywnosci fizycznej to obserwacja i notowanie podstawowych sktadowych
aktywnosci fizycznej (czestotliwos¢, intensywnosé, czas trwania i rodzaj aktywnosci fizycznej)

16 Zob. https://eszkola.pl/geografia/kregi-kulturowe-swiata-5412.html [dostep: 22 lipca 2019 r.].
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za pomocg wypetniania ankiet i kart obserwacji lub narzedzi badawczych mierzacych liczbe
krokéw, wydatek energetyczny, jak i czestotliwos$¢ skurczéw serca. Do monitorowania aktyw-
nosci fizycznej wykorzystuje sie obecnie nowoczesne technologie, jak np. aplikacje na telefon,
portale spotecznosciowe i programy internetowe.

Wykorzystanie w edukacji szkolnej nowoczesnych technologii, takich jak aplikacje
w telefonach, opaski monitorujace czy pospolite krokomierze, uswiadamia uczniom,
jaki jest poziom ich dziennej aktywnosci fizycznej. Zdobywanie wiedzy na temat re-
komendowanej aktywnosci fizycznej i monitorowanie wtasnej w wielu przypadkach
przyczynia sie do zmiany stylu zycia i zwiekszenia dziennej aktywnosci fizycznej, jak
rowniez pozwala oszacowac poziom aktywnosci podczas lekcji wychowania fizycznego.
Wprowadzenie monitorowania aktywnosci fizycznej podczas zaje¢ szkolnych réznego
typu, ze szczegblnym uwzglednieniem lekcji wychowania fizycznego, moze zainicjowac
wdrazanie nowej podstawy programowej, w swietle ktorej diagnozowanie aktywno-
$ci dziennej, jak i tygodniowej, stanowi jeden z celow edukacji szkolnej. Krokomierze,
opaski monitorujace, smartwatche, aplikacje internetowe jako narzedzia motywujace
do podejmowania aktywnosci, wspomagaja edukacje uczniow, ktérej celem jest przy-
gotowanie do podejmowania catozyciowej aktywnosci fizyczne;j.

W celu propagowania aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci i mtodziezy wazne jest wybieranie
form fatwych, mozliwych do realizacji w kazdych warunkach. Chod jest najbardziej
popularna i najczesciej wykorzystywana w zyciu codziennym forma aktywnosci. Wazne jest,
aby proponowac chéd w ramach szkolnej aktywnosci fizycznej nie tylko podczas lekcji WF,
ale réwniez podczas przerw miedzylekcyjnych czy jako element aktywnego przemieszcza-
nia sie w drodze do lub ze szkoty po zakoriczonych lekcjach. Nalezy uzmystowic¢ uczniom,
ze kazdy spacer jest korzystny ze wzgledu na podnoszenie dziennej dawki aktywnosci
fizycznej i kompensacje obcigzenia psychicznego zwigzanego ze szkolnymi obowigzkami.

Monitorowanie dziennej liczby krokéw zaréwno w dni szkolne, jak i wolne od zaje¢
(np. w weekend), uswiadamia uczniom, naile realizujg wskazane rekomendacje i jaka role
odgrywa lekcja wychowania fizycznego w spetnianiu zalecen dotyczacych minimalnej
aktywnosci fizycznej. Warto zachecac uczniéw do korzystania np. z aplikacji,Google Fit",

7

,Samsung Health’, ,Runastic’,,Huawei Health’, ktére mozna zainstalowa¢ w telefonie.

Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej

Wytyczne UE z 2008 roku wskazuja, ze mtodziez w wieku szkolnym powinna uczestniczy¢
codziennie w aktywnosci fizycznej o intensywnosci wysitku od umiarkowanego do inten-
sywnego przez 60 minut lub dtuzej, w formach odpowiednio dostosowanych do wieku,
atrakcyjnych oraz obejmujacych zréznicowane ¢wiczenia. Petna dawka ¢wiczen moze
by¢ kumulowana, a jednorazowa seria ¢wiczen powinna trwac przynajmniej 10 minut.
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Szczegdlny nacisk powinien by¢ potozony na rozwéj zdolnosci motorycznych oséb mto-
dych. Nalezy stosowac¢ okreslone rodzaje aktywnosci odpowiadajace potrzebom grupy
wiekowej: ¢wiczenia aerobowe, ¢wiczenia sitowe i koordynacyjne, gibkos¢. Wytyczne
te sq dostepne na stronie internetowej: eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf
[dostep: 22.07.2019].

Natomiast zalecenia WHO'” uwzgledniaja trzy grupy wiekowe:
« dzieci w wieku 5-17 lat;
. dorosli w wieku 18-64 lata;
« dorosli powyzej 65 lat.

W stosunku do grupy dziecizalecane jest co najmniej 60 minut dziennie od umiarkowanej
do intensywnej aktywnosci fizycznej. Wiekszo$¢ aktywnosci w ciaggu dnia powinna mie¢
charakter aerobowy. Dorostym zaleca sie natomiast co najmniej 150 minut tygodnio-
wo aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci lub co najmniej
75 minut tygodniowo aktywnosci o wysokiej intensywnosci, lub odpowiednig kombi-
nacje aktywnosci o umiarkowanej i wysokiej intensywnosci. Cwiczenia wzmacniajace
miesnie z gtdwnych grup miesniowych powinny by¢ przez nich wykonywane minimum
dwa razy w tygodniu.

Przygotowujac mtodziez do catozyciowej aktywnosci fizycznej, nalezy pamietac o reko-
mendacjach dla os6b dorostych w wieku powyzej 65 roku zycia, ktore sg identyczne
jak dla mtodszej grupy wiekowej. Osoby starsze o stabej mobilnosci powinny uczest-
niczy¢ w aktywnosci fizycznej majacej na celu ksztattowanie rownowagi i zapobieganie
upadkom — minimum 3 razy w tygodniu. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie powinny
by¢ wykonywane (dla gtéwnych grup miesniowych) minimum dwa razy w tygodniu.
Jesli osoby starsze nie moga wykonac zalecanej ilosci aktywnosci fizycznej z powodu
probleméw zdrowotnych, powinny uczestniczy¢ w ruchu w ilosciach dostosowanych
do ich mozliwosci'®.

Warto réwniez pamietac, ze w przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym z 60 minut
dziennej aktywnosci fizycznej 30 minut powinno przypadac na czas spedzony w szko-
le', kolejne 30 minut — na czas wolny po zajeciach szkolnych®. Nauczyciel wychowania

17 Zob.World Health Organization, (2010), Global Recommendations on Physical Activity for Health, http://
apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf [dostep: 22 lipca 2019 r.].

'8 Zob. World Healt Organization, (2015), Fact sheet. Physical activity, http://www.euro.who.int/__data/
assets/pdf_file/0005/288041/WHO-Fact-Sheet-PA-2015.pdf [dostep: 22 lipca 2019 r.].

% Strong W. B.,, Malina R. M., Blimkie C. J. R,, Daniels S. R., Dishman R. K., Gutin B., Hetgenroeder A. C,,
Must A, Nixon P. A, Pivarnik J. M., Rowland T., Trost S., Trudeaue F., (2005), Evidence based physical activity
for school-age youth, “The Journal of Pediatrics”, 146(6), 732-737; Yetter G., (2009), Exercise-based school
obesity prevention programs: an overview, “Psychology in the Schools’, 46, 739-747.

20 Ppate R. R, Davis M. G., Robinson T. N., Stone E. J., McKenzie T. L., Young J. C,, (2006), Promoting physical
acti-vity in children and youth: A leadership role for schools: A scientific statement from the American Heart As-
sociation Council on Nutrition, Physical Activity, and Metabolism (Physical Activity Committee) in collaboration
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fizycznego jest najbardziej odpowiednig osobg, by edukowac w zakresie rekomendo-
wanej aktywnosci fizycznej - zaréwno szkolnej, jak i pozaszkolnej. Uczen przebywajacy
wiekszo$¢ dnia w szkole powinien mie¢ zapewniong szkolng aktywnos¢ fizyczng kazdego
dnia. Zatem powinien inspirowac - jesli nie do wysitku na lekcji wychowania fizyczne-
go to do aktywnego spedzania przerwy, chodu, jazdy na rowerze do lub ze szkoty itp.
Oczywiscie mozliwosci wiaczania dodatkowej aktywnosci fizycznej zaleza od warunkow
szkoty, srodowiska zamieszkania itp.

Ponizej przedstawiono przyktadowy model szkolnych rekomendacji aktywnosci fizycz-
nej, ktorych nawet cze$ciowa realizacja przyczynic sie moze do zwiekszenia catodziennej
aktywnosci fizycznej, niezbednej dla utrzymania zdrowego stylu zycia.

Model rekomendacji szkolnej aktywnosci fizycznej w poszczegolnych segmentach
dnia szkolnego?®'

Przed zajeciami w szkole W szkole Po zajeciach w szkole
2000 krokow 3000 krokow 6000 krokow
10 min MVPA 20 min MVPA 30 min MVPA
15-25% TPA 25-50% TPA 50-60% TPA
lekcje + przerwy lekcja WF
500 krokoéw/godz. 2000 krokéw
10 min MVPA 20 min MVPA
>50% AF
1>85% HR max

Objasnienia skrotéw:
- MVPA - moderate to vigorous physical activity (ang. aktywnos¢ fizyczna umiarko-
wana do wysokiej);
- HR - heartrate (ang. czestotliwos$¢ skurczéw serca);
- TPA - total physical activity (catodzienna aktywnos¢ fizyczna).

with the Councils on Cardiovascular Disease in the Young and Cardiovascular Nursing, “Circulation”, 114(11),

1214-1224.

21 Fromel K., Svozil Z., Chmelik F.,, Skalik K., Jakubec L., Groffik D., (2016), The role of physical education
lessons and recesses in school lifestyle of adolescents, “Journal of School Health’, 86(2), 143-151.
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Realizacja tresci w poszczegolnych blokach

Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

Sprawnosc fizyczna charakteryzuje potencjalne mozliwosci satysfakcjonujgcego podej-
mowania wysitkdw fizycznych, a tym samym efektywnego uczestniczenia w aktywnosci
zawodowej, rekreacyjnej, sportowej oraz zwigzanej z czynnosciami dnia codziennego®.

Sprawnosc fizyczna to niezwykle wazny i nieodzowny element wychowania fizycznego.
Jest jednak w duzej czesci pochodng rozwoju osobniczego cztowieka. Szczegolna role
odgrywaja w jej ksztattowaniu silne uwarunkowania genetyczne. Sprawnos¢ fizyczna
to sfera rozwoju mocno zréznicowana osobniczo - i jako taka — niezwykle problema-
tyczna w kontekscie oddziatywania pedagogicznego, a tym samym trudna do obiek-
tywnej oceny.

Ze wzgledu na wspomniane silne uwarunkowania genetyczne i duze indywidualne rézni-
ce w tempie dojrzewania biologicznego, uczen nie zawsze ma wptyw na poziom swoich
mozliwosci, co moze powodowac trudnosci z odniesieniem jego osiggnie¢ do norm
wskazywanych w testach. Kazdy cztowiek ma przeciez indywidualne tempo rozwoju.
Poczucie niesprawiedliwosci (braku obiektywnosci) oceny wyniku uzyskanego w tescie
sprawnosci, czesto nie oddajacej rzeczywistych wysitkéw wktadanych przez ucznia w wy-
konanie zadania, bywa bezposrednia przyczyna obnizonej motywacji do aktywnosci
fizycznej, a w konsekwencji rezygnacji z udziatu w procesie wychowania fizycznego.

Przyktadowe ¢wiczenia z bloku Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna, ktorych
realizacje mozna powigzac z edukacja zdrowotna:
- Zademonstruj przyktady ¢wiczen ksztattujgcych site migsni brzucha, miesni nog,
grzbietu, ramion.
- Podaj przyktady ¢wiczen zwiekszajacych zakres ruchu w stawach barkowych
i biodrowych.
- Zaproponuj trening sitowy, wytrzymatosciowy w potaczeniu z odpowiednio do-
brang dieta.
- Przedstaw rodzaje wysitku fizycznego wskazanego przy redukcji masy ciata
w nadwadze.
- Zademonstruj wykonanie testow sprawnosci diagnozujacych zdolnosci sitowe,
wytrzymatosciowe, gibkosci, koordynacji itp.
- Opracuj autorska probe diagnozy rownowagi.

2 QOsinski W., (2018), Antropomotoryka, Poznan: AWF, s. 26.
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Przyktadowe testy diagnozujace rozwadj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna - testy wy-
branych zdolnosci motorycznych?

« Wyliczanie wskaznika masy ciata BMI (ang. body mass index)
Cel:
Ustalenie, w jakim zakresie masa ciata odpowiada wysokosci ciata.
Wykonanie:
Wskaznik masy ciata (BMI) oblicza sie, dzielgc mase ciata wyrazona w kilogramach przez
wysokosc ciata wyrazona w metrach podniesiong do kwadratu (kg/m?). Wartos¢ BMI
pozwala stwierdzi¢ u osoby dorostej niedowage (<18,5), wage prawidtowa (18,5-24,99)
oraz nadwage (>25).
Uwaga:
Wskaznik BMI nie okresla doktadnie masy miesniowej ani masy tkanki ttuszczowej. Aby
okresli¢, czy sktad ciata jest wiasciwy, nalezy postuzyc sie innymi metodami oceny ilosci
tkanki ttuszczowej w organizmie.

« Pomiar tetna spoczynkowego
Cel:
Indywidualna orientacyjna ocena wydolnosci tlenowe;j.
Narzedzia:
Czujnik tetna (sporttester lub stoper).
Instrukcja:
Najlepiej jest wykonaé pomiar rano po przebudzeniu. W przypadku braku mozliwosci
skorzystania z czujnika tetna zalecane jest wykonanie pomiaru na prawej rece, na tet-
nicy promieniowej powyzej nadgarstka. Trzy palce lewej reki nalezy potozy¢ na tetnicy
i lekko przycisna¢, aby wyczuc tetno (powtarzajacy sie przeptyw krwi przez naczynia).
Jednoczesnie nalezy obrocic lewa reke tak, aby w tatwy sposéb mozna byto sledzic czas.
Wynik:
W przypadku braku czujnika tetna pomiaru dokonujemy w ciggu 15 sekund, a uzyskany
wynik mnozymy przez cztery, aby obliczy¢ liczbe skurczéw serca na minute. Aby zwiek-
szy¢ dokfadnos¢ wyniku, zaleca sie powtdrzenie pomiaru w trzech kolejnych dniach
i usrednienie uzyskanych wartosci.
Uwaga:
W nauczaniu i praktyce szkolnej mozliwe jest zmierzenie tetna spoczynkowego na po-
czatku jednostki lekcyjnej/treningowej - po 5-10 min pozostawania w stanie spoczynku.
Uwaga:
Test ten moze by¢ traktowany wytacznie jako dodatkowa ocena wydolnosci tlenowe;!
Tetno spoczynkowe spada wraz ze wzrostem wytrzymatosci tlenowe;j.

3 Zob. testy dostepne na stronie www.indares.com [dostep: 23 lipca 2019 r.].
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« Wydolnos¢ tlenowa organizmu
Cel:
Ocena wydolnosci tlenowej organizmu.
Narzedzia:
Stoper, bieznia lekkoatletyczna (lub inna trasa o znanej dtugosci).
Instrukcja:
Przed wykonaniem testu nie nalezy jes¢ przez okoto 2 godziny. Nie wolno wykonywa¢
testu, jesli badany jest zmeczony lub w dniu pomiaru panuje ekstremalna temperatura
powietrza itp. Warunkiem wykonania testu jest dobry stan zdrowia, zwtaszcza w odnie-
sieniu do uktadu sercowo-naczyniowego i narzadéw ruchu konczyn dolnych. W przypad-
ku, gdy w trakcie badania wystapig trudnosci (zawroty gtowy, bél w klatce piersiowej,
silne zmeczenie, ostabienie, itp.), nalezy natychmiast przerwac wykonywanie testu.
Wykonanie:
Na sygnat startowy osoba testowana prébuje jak najszybciej pokona¢ dystans
1500 m (dotyczy 10-18-latkéw). Podczas testu mozna chodzi¢ i biega¢, jednak nie
nalezy sie zatrzymywac.
Koniec testu:
Pokonanie okreslonej odlegtosci lub zatrzymanie sie osoby testowanej.
Wynik:
Czas wykonania testu z doktadnoscia do 1 sekundy.

« Wytrzymatosc¢ sitowa gornej czesci ciata®*
Cel:
Test sity i wytrzymatosci miesniowej gornej czesci ciata.
Narzedzia:
Pitka tenisowa, urzadzenie nadajace rytm.
Instrukcja:
Test wykonuje sie tylko raz. Dedykowany jest zaréwno dla dziewczat jak i chtopcow.
Po objasnieniu i pokazie osoba wykonujaca test powinna przeprowadzi¢ go na prébe,
ze szczegblnym uwzglednieniem ptynnosci ruchu.
Wykonanie:
Wykonanie testu polega na powtarzaniu na zmiane dwoch pozycji zgodnie z odtwarza-
nym sygnatem dzwiekowym lub bez sygnatu (wg uznania nauczyciela, ucznia):

- Pozycja wyjsciowa: podpor przodem na wyprostowanych ramionach, dtonie w od-
legtosci od siebie na szerokos¢ ramion lub nieco szerzej, zodpowiednim utozeniem
bioder oraz palcami skierowanymi do przodu (gtowa jest przedtuzeniem tutowia).

- Pozycja koncowa: na sygnat dzwiekowy dotkniecie klatka piersiowa pitki teniso-
wej lezacej pod ciatem na ziemi z prawidtowym utozeniem tokci z dala od ciata.
Powrdét do podporu przodem (pozycja wyjsciowa) odbywa sie na ponowny sy-
gnat dzwiekowy.

2 Zob.film instruktazowy online: https://www.youtube.com/watch?v=mKPnTob6ftk [dostep: 23 lipca 2019r.].
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Koniec testu:

+ badany nie jest w stanie kontynuowac testu — przerwanie testu;

+ badany nie potrafi wykona¢ testu w sugerowanym tempie;

« tutéw nie dotyka pitki tenisowej w najnizszym utozeniu;

+ badany nie potrafi utrzymac¢ prawidtowo utozonego tutowia (poruszanie biodrami);
brak prostowania rak podczas powrotu do pozycji wyjsciowe;j.

Wyniki:

Wynik badania stanowi catkowita liczba wykonanych tzw. pompek do momentu zme-
czenia, w ktérym badana osoba nie jest w stanie kontynuowac testu. Ocenia sie liczbe
powtorzen pompek z dotknieciem pitki tenisowej. Wynik maksymalny nie jest okreslony.

« Wytrzymatosc¢ sitowa miesni brzucha®
Cel:
Okreslenie sity i wytrzymatosci miesni brzucha.
Narzedzia:
Materac gimnastyczny, urzadzenie nadajace rytm.
Instrukcja:
Test wykonuje sie tylko raz. Po objasnieniu i pokazie osoba wykonujaca test powinna
przeprowadzi¢ go na prébe, ze szczegélnym uwzglednieniem utrzymania odpowied-
niego kata w stawach kolanowych, stép na materacu, prawidtowego ruchu palcéw rak
po udach oraz ptynnosci ruchu. Nie mozna odbija¢ sie fokciami oraz odrywac czesci
ledZzwiowej kregostupa od podtoza.
Wykonanie:
Wykonanie testu polega na powtarzaniu na zmiane dwéch pozycji zgodnie z odtwa-
rzanym sygnatem dzwiekowym:

- Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem z nogami ugietymi w kolanach pod katem
90 stopni. Gtowa i stopy oparte sg o podtoge, rece napiete, dtonie dotykaja ud.

- Pozycja konicowa: na sygnat badana osoba podnosi gérna czes¢ tutowia, prze-
suwajac nadgarstki po udach az do goérnej czesci kolan, wéwczas ruch zostaje
zatrzymany (dtonie i palce sq w powietrzu). W trakcie sktonu ledzwiowa cze$¢
kregostupa pozostaje caty czas w kontakcie z podtoga, a gtowa nie porusza sie
i jest w pozycji przedtuzenia tutowia. Powrét do pozycji wyjsciowej odbywa sie
na sygnat dzwiekowy.

Koniec testu:
« osiggniecie maksymalnej liczby powtdrzen (75);
+ niemoznos¢ kontynuowania testu przez badanego;
brak utrzymania tempa wykonania;
ruch nie jest ptynny (wystepuja pomocnicze zamachy tutowia);
ruch rozpoczyna sie od wysuniecia brody;

% Zob. film instruktazowy online: https://www.youtube.com/watch?v=jfttkPpuyeU [dostep: 23 lipca 2019 r.].
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+ nieprawidtowe osigganie pozycji wyjsciowej i koncowej:

» dotykanie koncami palcow tylko brzegéw kolan,

» przechodzenie nadgarstka za gérng czes¢ kolana,

» brak petnej pozycji lezacej, odrywanie stop od podtoza;,

» trzymanie sie za kolana.
Wyniki:
Wynik stanowi liczbe prawidtowo wykonanych powtérzen ¢wiczenia. Maksymalny
wynik wynosi 75 powtorzen.

« Wytrzymatos¢ sitowa tutowia?
Cel:
Pomiar sity i wytrzymatosci miesni prostownikéw tutowia.
Narzedzia:
Linijka lub tasma miernicza, materac gimnastyczny oraz znacznik.
Instrukcja:
Osoba wykonujaca test nie moze pomagac sobie poprzez zamach ciata lub ruch prze-
rywany. Nalezy zwraca¢ uwage, aby ruch wyprostu nie przekraczat 30 cm, poniewaz
dochodzi wéwczas do nadmiernego ucisku struktur miedzykregowych. Wyznaczenie
znacznika na macie przed osobg badana pomaga utrzymac gtowe w pozycji neutralne;j.
Wykonanie:
Osoba testowana przyjmuje pozycje lezenia przodem z rekami pod udami, na materacu
na wysokosci oczu umieszczony jest znacznik. Nastepnie osoba wykonuje maksymal-
ny wyprost gérnej czesci tutowia do uzyskania maksymalnej odlegtosci od podtogi.
Gtowa jest w neutralnym potozeniu w stosunku do kregostupa, oczy stale monitoruja
znacznik, a ruch wyprostu tutowia wykonywany jest ptynnie i wolno az do maksymalnej
odlegtosci. Po zmierzeniu odlegtosci badana osoba wraca do pozycji wyjsciowej. Test
przeprowadzamy dwukrotnie.
Wyniki:
Ocenia sie odlegtos¢ brody od podtoza. Badanie powtarza sie po krotkiej przerwie i uwzgled-
nia wyzszy z osiggnietych wynikéw z doktadnoscig do 1 cm. Maksymalny wynik to 30 cm.

« Gibkos¢ - dotkniecie rak za plecami?’
Cel:
Test ten sprawdza ruchomos¢ koriczyn gérnych, zwtaszcza stawu ramiennego.
Wykonanie:
Prawa reke nalezy podnies¢ do gory i potozyc ja na plecach spodem dtoni, a reke lewa
od dotu wierzchem dtoni - prébujac dotkna¢ palcami jednej reki palcow drugiej. Na-
stepnie test nalezy wykonac¢, uktadajac rece odwrotnie.

%6 Zob. film instruktazowy online: https://www.youtube.com/watch?v=a4_BHE8xmGY [dostep: 23 lip-
ca2019r.l.

2 Zob. film instruktazowy online: https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=AQt8elLY_egM
[dostep: 23 lipca 2019 r.].
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Wyniki:

Wystarczajaca ruchomos¢ w stawie ramiennym umozliwia dotkniecie sie obu dtoni
na plecach. Wynik pozytywny testu dla obu stron ma miejsce, jesli palce obu ragk bada-
nego zetknely sig, a wynik negatywny — jesli palce obu rak nie zetknety sie na plecach.

- Gibkosc¢ kregostupa i tylnej czesci ud®®
Cel:
Ocena ruchomosci ledzwiowego odcinka kregostupa oraz tylnej czesci ud.
Narzedzia:
Platforma pomiarowa lub tasma miernicza.
Instrukcja:
Osoba poddawana badaniu jest boso. Jej stopy oparte sa na macie lub na przedniej $cian-
ce urzadzenia pomiarowego. Test wykonuje sie po wczesniejszym lekkim rozciggnieciu.
Wykonanie:
Osoba badana siada boso w siadzie w lekkim rozkroku. Odlegtos¢ pomiedzy pietami
wynosi okoto 30 cm. Osoba badana wykonuje ptynnie skton tutowia w przéd, pochyla-
jac sie zwyprostowanymi rekami do przodu i przesuwajac palce po miarce jak najdalej
(palce dwdch dtoni naktadaja sie na siebie). W potozeniu koncowym badany pozostaje
przez 2 sekundy. Test wykonuje sie dwukrotnie z krotkg przerwa pomiedzy prébami.
Bledy:
ugiete kolana,
palce dtoni nie nakfadajg sie na siebie,
zamach tutowia podczas ruchu,
badany nie wytrzymuje 2 sekund w pozycji koncowe;.
Wyniki:
Oceniana jest odlegtos¢ srodkowych palcéw na tasmie mierniczej. Na wysokosci stép
zaznaczony jest punkt 30 cm. Maksymalna wartos¢ to 60 cm. Liczy sie lepszy wynik
zdwoch prob z doktadnoscig do 1 cm. Wartosci przekraczajgce 60 cm sg niepoprawne
i wskazuja na hipermobilnos¢ kregostupa.

Aktywnos¢ fizyczna

Tresci realizowane w ramach tego bloku tematycznego maja na celu wyposazenie ucznia
w podstawowe kompetencje ruchowe, dotyczg zatem tej czesci procesu nauczania, ktéra
tradycyjnie zwiagzana jest z rozwijaniem réznych umiejetnosci ruchowo-sportowych.
Ze wzgledu na wspdtczesne wymagania cywilizacyjne tresci te zostaty poszerzone
o wykorzystanie nowoczesnych technologii, ktére moga by¢ przez nauczyciela
wychowania fizycznego wyzyskane zaréwno do zwiekszania samoswiadomosci i mo-
tywacji uczniéw do aktywnosci fizycznej, jak réwniez do nauczania i doskonalenia
umiejetnosci oraz utrwalania znajomosci przepiséw obowigzujacych w réznych formach
aktywnosci fizycznej czy sportowej.

%8 Zob. film instruktazowy online: https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=8wQxr28V5ZQ
[dostep: 23 lipca 2019 r.].
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Nowoczesne technologie

Obserwowane wspétczesnie zmiany, takie jak: rozwéj nowych technologii, informaty-
zacja, mechanizacja, automatyzacja, a takze globalizacja, modyfikujg dotychczasowe
warunki i sposéb wykonywania pracy zawodowej. Zmienia sie stopien obcigzenia praca
fizyczna i rodzaj zagrozen zawodowych. Coraz czesciej ludzie narazeni sg na obcigzenia
natury psychicznej wynikajace z tempa pracy, konkurencyjnosci, decyzyjnosci i odpo-
wiedzialnosci za podejmowane dziatania. Sposoéb wykonywania pracy, jej warunki i or-
ganizacja moga stac sie zrédtem rozmaitych ktopotéw ze zdrowiem. Wsréd problemow
zdrowotnych zwigzanych z pracg zawodowa Europejczycy najczesciej wymieniaja bole
plecow, miesni, gtowy, ale rowniez zmeczenie i stres.

Nauczyciel wychowania fizycznego musi zdawa¢ sobie spraweg, ze lekcja wychowa-
nia fizycznego w dzisiejszych czasach, powinna zaskakiwa¢, podazac za rozwojem
spoteczenstwa, poszukiwac rozwigzan, ktére beda zachecaty mtodych do aktywnego
uczestnictwa w procesie dydaktyczno-wychowawczym. Norma jest, ze dla mtodych
0s6b internet stanowi gtdwne narzedzie komunikacji, miejsce spotkan z przyjaciotmi,
przestrzen odpoczynku i relaksu. Warto zastanowic sie, jak wykorzystac to atrakcyjne
osiggniecie techniki, aby ksztattowac postawy stuzace aktywnosci fizycznej.

Internet w dzisiejszym stechnicyzowanym $wiecie odgrywa wazna role réwniez w edu-
kacji mtodego cztowieka. Informacje dostepne w internecie pozwalaja nie tylko na po-
szukiwanie odpowiedzi na konkretne pytania z zakresu niemal wszystkich dziedzin, ale
takze na prowadzenie diagnozy i obserwacji zmian dotyczacych naszego funkcjono-
wania. Przyktadem moga by¢ programy pozwalajace na diagnoze poziomu aktywnosci
fizycznej na podstawie réznych kwestionariuszy, jak réwniez na oszacowanie liczby
kalorii ,spalanych” podczas aktywnosci fizycznej okreslonego typu czy ocene liczby
wykonanych krokéw. Przydaja sie one do diagnozy sprawnosci fizycznej poprzez te-
stowanie zdolnosci motorycznych w kontekscie oceny postepu. Co wiecej, programy
tego typu dostarczaja osobie zainteresowanej informacji zwrotnych o obecnym pozio-
mie aktywnosci i sprawnosci fizycznej wraz z ewentualnymi wskazéwkami odnosnie
do proponowanych zmian stylu zycia.

W internecie istnieje wiele programoéw, promujacych zdrowy styl zycia, przeznaczo-
nych zaréwno dla ludzi mtodych, jak i dorostych. Najbardziej znane bezptatne aplika-
cje popularyzujace aktywnos¢ fizyczng, to m.in. ,MapMyWalk” czy ,Krokomierz’, ktére
rekomendujg chéd jako najprostszy sposdb poruszania sie i zachecajg do monitoro-
wania poziomu dziennej aktywnosci fizycznej. Popularnym programem jest rowniez
,Endomondo” (www.endomondo.com), aplikacja na urzadzenia mobilne. Adresatami
+Endomondo” sg osoby uprawiajace sport lub regularnie uczestniczace w aktywnosci
fizycznej (gtdwnie biegacze), ktére chca mierzyc przebyty dystans i czas treningéw, by
poréwnywac swoje osiggniecia z wynikami innych uzytkownikéw.
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Aplikacji na telefon jest mnéstwo i w dalszym ciggu powstajg nowe, dostosowane
do potrzeb uzytkownikéw z réznych grup wiekowych, odnoszace sie do rozmaitych
form aktywnosci. Propozycja monitorowania przez uczniéw wysitku moze przyczynic
sie do zwiekszenia poziomu ich codziennej aktywnosci fizycznej. Szczegdlne zainte-
resowanie monitorowaniem dziennej lub tygodniowej liczby wykonanych krokow
zaobserwowano wsréd dziewczat i 0séb preferujgcych wysitek o niskiejintensywnosci.

Krokomierze pozwalajg w sposéb obiektywny oceni¢ aktywnos¢, co przyczynia sie
w wielu przypadkach do zmiany codziennych nawykéw i zwiekszenia aktywnosci fi-
zycznej - nie tylko w ciggu dnia, ale takze na lekcjach wychowania fizycznego. Pomiar
liczby krokéw, podskokdw, przemieszczen sie podczas ré6znego typu zaje¢ zwychowania
fizycznego moze by¢ dodatkowym bodzcem motywujacym do ruchu. Sktaniajgcym
do namystu eksperymentem moze sie okaza¢ poréwnanie liczby krokéw wykonywa-
nych podczas lekcji tanecznej z liczbg krokéw wykonywanych na lekcji poswieconej
grze zespotowej czy ¢wiczeniom lekkoatletycznym, lub poréwnanie indywidualnej
liczby krokéw kilkorga uczestnikdw danego zadania ruchowego. Warto, by uczniowie
odpowiedzieli na pytanie: skad te réznice?

Nauczyciel WF moze zaproponowac wybranym uczniom, aby przez tydzien nosili kroko-
mierze/opaski monitorujace i zapisywali liczbe krokdw. Propozycja zyska przychylnos¢
wsrod uczniow oczekujacych na dodatkowe formy aktywnosci poza lekcjg wychowa-
nia fizycznego. Krokomierze i opaski monitorujace cieszg sie zdecydowanie wiekszym
powodzeniem wsrod dziewczat, ktére preferujg w gtdéwnej mierze niezbyt intensywne
formy wysitku, niz wérod chtopcéw, ktérzy wolg wysitek o intensywnosci od umiarko-
wanej do wysokiej.

Chéd nalezy do aktywnosci o intensywnosci niskiej, dlatego tez rekomendacja wykony-
wania przez dziewczeta 10000-11000 krokéw dziennie, moze zachecic¢ je do dodatko-
wego spaceru lub np. pokonywania pieszo trasy do lub ze szkoty. Poza tym krokomierze
motywujg ucznidow do wiekszego zaangazowania na zajeciach wychowania fizycznego,
co istotnie wptywa na catodzienna sume aktywnosci. Krokomierze i aplikacje wspieraja
rowniez samoksztatcenie ucznia - realnie oceniajgc poziom jego aktywnosci, zachecaja
do dokonywania pozytywnych zmian. Motywacyjny charakter krokomierza lub aplika-
¢ji, w szczegdblnosci poprzez wyrabianie nawyku spacerowania, stuzy przygotowaniu
do catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Edukacja zdrowotna

Dbatos¢ o wystarczajaca ilos¢ ruchu moze stanowic istotny czynnik przeciwdziatajacy
problemom, ktére powstaja w zwigzku z wykonywaniem pracy zawodowej. Aktywnos¢
fizyczna dobrana swiadomie i indywidualnie moze korygowac postawe ciata, niwelowac
pojawiajgce sie béle, usuwac zmeczenie, redukowac stres, jak rowniez opéznia¢ moment
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wystapienia procesu fizjologicznego starzenia sie organizmu. Podstawy programowe
dla wszystkich typdéw szkét ponadpodstawowych uwzgledniaja znaczenie ruchu jako
$rodka przeciwdziatajgcego negatywnym skutkom przysztej pracy zawodowej i za-
wierajg zapisy wskazujgce na koniecznos¢ edukowania ucznidw, zarébwno w zakresie
teoretycznej wiedzy, jak i umiejetnosci.

Edukacja w szkole ponadpodstawowej ma za zadanie przygotowa¢ mtodych ludzi
do radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Wychowanie fizyczne jako przedmiot szkol-
ny powinno zatem wyposazac uczniéw w takie kompetencje. W tresciach podstawy
programowej umieszczono zapisy dotyczace znajomosci technik relaksacyjnych i ich
wykorzystania w zyciu codziennym.

Edukacja zdrowotna powinna mie¢ miejsce przy okazji realizowania zagadnien z innych
blokéw podstawy programowej, takich jak np. Aktywnos¢ fizyczna, ktéra przygotowuje
uczniéw do kontrolowania wtasnej tygodniowej i codziennej aktywnosci fizyczne;j.
Wykorzystanie do monitorowania aktywnosci nowoczesnych urzadzen i aplikacji po-
zwala réwniez na planowanie odpowiedniej diety, niezbednej dla utrzymania zdrowia.
Uswiadamianie uczniom zasad prawidtowego odzywiania sie (edukacja zywieniowa),
powinno odbywac sie w integracji z tresciami innych przedmiotow (przede wszystkim
biologii) i z wykorzystaniem nowoczesnych narzedzi technologicznych.

Wiasciwy przekaz informacji z tego zakresu pozwoli przygotowac ucznia do dokonywa-
nia prawidtowych wyboréw w kontekscie programowania wtasnej aktywnosci fizycz-
nej zgodnej z zainteresowaniami, sprawnoscia, specyfika przysztej pracy zawodowej
i adekwatnym planem zywienia, co sprzyjac¢ bedzie zdrowemu stylowi zycia. Wiedza
na temat doboru ¢wiczen kompensujacych nadmierne obcigzenia organizmu zwigzane
z pracg zawodowg czy wielogodzinnym przesiadywaniem przed komputerem to kolejny
wazny punkt w dzisiejszej edukacji. Nie ma lepszej sposobnosci niz lekcja wychowania
fizycznego do przekazywania wiedzy i praktykowania ¢wiczen zwigzanych z edukacja
zdrowotng w celu przygotowania do catozyciowej aktywnosci fizyczne;j.

Przykladowe dziatania z zakresu edukacji zdrowotnej:

- lekcja poswiecona ¢wiczeniom sitowym, podczas ktérej uczniowie demonstruja
prawidtowe dzwiganie, przesuwanie ciezkich przedmiotéw;

- wykonywanie ¢wiczen rozciggajacych i wzmacniajacych, podczas ktorych prze-
kazywana jest wiedza na temat udziatu konkretnych grup miesniowych w danej
formie ruchu;

- pomiar tetna podczas wybranego wysitku o intensywnosci od umiarkowanej
do wysokiej, podczas lekcji WF, wykonywania ¢wiczen o réznej intensywnosci
lub imprezy sportowej;

- rozpoznawanie przejawéw zdolnosci motorycznych akcentowanych podczas
wybranych form wysitkowych.
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Lekcja wychowania fizycznego stanowi znakomita okazje do przekazania wiedzy na
temat budowy organizmu ludzkiego, jego funkcjonowania, wptywu na jego stan
odpowiedniej diety i aktywnosci fizycznej oraz na temat szkodliwych skutkéw braku
aktywnosci za-rowno w zakresie zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Wystarczy
niewiele, aby uczen byt swiadomy, co dzieje sie w organizmie podczas wysitku, jakie
miesnie biorg udziat w danym ruchu, ktére z ¢wiczen sg najkorzystniejsze w
zachowaniu odpowiedniej masy ciata, a ktére odpowiednie dla rozluznienia
napietych miesni podczas dtugotrwatego przebywania w pozycji siedzacej np. przed
komputerem. Kazdorazowe uswiadomienie uczniom charakteru danego ¢wiczenia -
poprzez udzielenie odpowiedzi na pytania: po co je wykonywac? dlaczego? jak
dtugo? z jaka intensywnoscig? w jakiej pozycji wyj-sciowej? dla kogo jest wskazane? -
pozwoli na $wiadome i aktywne przygotowanie ich do catozyciowej aktywnosci
fizycznej zgodnej z predyspozycjami i zainteresowaniami.

Rola wychowania fizycznego w dzisiejszym $wiecie jest duzo wieksza niz dawniej, ponie-
waz stres stat sie nieodtgcznym elementem naszego zycia. Zajecia te stuzg - jak zadne
inne - kompensacji szkolnych obcigzen psychicznych. Dlatego niebagatelne znaczenie
ma wykorzystanie na lekcjach WF m.in. réznorodnych, w tym nowoczesnych technik
relaksacji — oddziatujac doraznie, stuzy ono takze przygotowaniu mtodych do radzenia
sobie ze stresem w dorostym zyciu.

Przykladowe pytania i polecenia integrujace tresci z roznych blokow:

- Ktore skfadniki odzywcze sg niezbedna dla rozwijania masy migsniowe;j?

- Nadwaga - jak sobie z nig radzi¢?

- Jakie btedy dietetyczne popetniamy najczesciej?

- Jaki wysitek fizyczny jest wskazany podczas redukcji masy ciata w nadwadze?

- Jak obliczy¢ BMI?

- Ktore zdolnosci motoryczne sg przydatne dla zachowania sprawnosci fizycznej
przez cate zycie?

- Zademonstruj przyktady ¢wiczen ksztattujgcych site miesni brzucha, miesni nég,
grzbietu, ramion.

- Podaj przyktady ¢wiczen zwiekszajacych zakres ruchu w stawach barkowych
i biodrowych.

- Zaproponuj trening sitowy, wytrzymatosciowy w potaczeniu z odpowiednio do-
brang dieta.

W szkole ponadpodstawowej nalezy angazowac uczniéw do samoksztatcenia i poszuki-
wania odpowiedzi na pytania zwigzane z profilaktyka prozdrowotna - podejmowaniem
aktywnosci fizycznej, odpowiednim zywieniem czy ksztattowaniem sprawnosci. Ucznio-
wie przyzwyczajeni do kreatywnego rozwigzywania probleméw stanowia fundament
przysztego spoteczenstwa przygotowanego do prawidtowych wyboréw stuzacych
zachowaniu zdrowia przez cate zycie.
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Dziatania stuzace na zajeciach WF profilaktyce prozdrowotnej:

- ¢wiczenia kompensujgce dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej;

- pomiar tetna przed i po wysitku;

- wiedza nt. miesni bioracych udziat w wybranych ¢wiczeniach;

- wiedza nt. ¢wiczen ksztattujacych przejawy poszczegdlnych zdolno-
$ci motorycznych;

- samodzielne przygotowanie przez uczniéw zestawdéw éwiczen: w parach, z przybo-
rami, przyrzadami ksztattujacymi wybrane zdolnos$ci motoryczne, relaksacyjnych,
oddechowych;

- utozenie jednodniowego programu zywieniowego;

- monitorowanie wtasnej tygodniowej aktywnosci fizyczne;j.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla liceum ogdélnoksztatcagcego
i technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb
uczniow (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyj-
nych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna
jestintegrowanie wskazanych w nim tresci zinformacjami poznawanymi przez uczniéw
na lekcjach innych przedmiotéw, w tym np. biologii, wychowania do zycia w rodzinie,
wiedzy o spoteczenstwie, a przede wszystkim edukacji dla bezpieczenstwa (patrz ponize;j:
podstawa programowa tego przedmiotu), ktéra w duzej mierze zbiezna jest z wychowa-
niem fizycznym. Wymaga to niekiedy wspétdziatania nauczycieli réznych przedmiotéw,
wspotpracy z pielegniarka albo higienistka szkolng oraz rodzicami. Niezbedne jest takze
skoordynowanie zajec z realizacja programoéw edukacyjnych dotyczacych zdrowia i pro-
filaktyki zachowan ryzykownych lub choréb.

Edukacja dla bezpieczenistwa — podstawa programowa

IV. Edukacja zdrowotna. Zdrowie w wymiarze indywidualnym oraz zbiorowym. Za-
chowania prozdrowotne.
1. Choroby cywilizacyjne. Uczer:

1) zna czynnikiryzyka chordb cywilizacyjnych, takich jak: nadcisnienie tetni-
cze, cukrzyca, zaburzenia gospodarki lipidowej, otytos¢; definiuje pojecie
zespotu metabolicznego (nadcisnienie tetnicze, otytos¢, cukrzyca, zaburze-
nia lipidowe); dokonuje pomiaru cisnienia tetniczego;

2) potrafi ocenic korzysci wynikajqce z kontroli czynnikdéw ryzyka miazdzycy
w populacji;

3) znapojecie wskaZznika masy ciata (BMI) i potrafi okresli¢, do czego stuzy; zna
tendencje zwiqzane z otytosciq wsrdd dzieci, mtodziezy i dorostych w Polsce.

2. Elementy zdrowia psychicznego. Uczeri:

1) wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonal-

nym, a spotecznym; wyjasnia wplyw stresu na zdrowie;
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

wymienia rzetelne Zrédta informacji o zdrowiu, chorobach, swiadczeniach
i ustugach zdrowotnych;

ocenia wtasne zachowania zwiqzane ze zdrowiem, ustala indywidualny
plan dziatania na rzecz wtasnego zdrowia;

zna podstawowe sygnaty i objawy problemdw ze zdrowiem psychicznym
(stres fizyczny i emocjonalny, zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna);
opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie zemo-
¢jami, w tym negatywnymi;

okresla, gdzie w okolicy jego miejsca zamieszkania dziatajq instytucje i orga-
nizacje swiadczqce leczenie, pomoc i wsparcie w przypadkach problemdw
zdrowia psychicznego, w szczegdlnosci swiadczqce ustugi dla mtodziezy;

dobiera i demonstruje umiejetnosci komunikacji interpersonalnejistotne dla
zdrowia i bezpieczeristwa (odmowa, zachowania asertywne, negocjowanie).

3. Aktywnos¢ fizyczna. Uczeri:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

wymieniazachowania, ktdre sprzyjajqzdrowiu (prozdrowotne) orazzagrazajq
zdrowiu i wskazuje te, ktdre szczegdlnie czesto wystepujq wsrdd nastolatkow;
odréznia czynniki srodowiskowe i spoteczne (korzystne i szkodliwe), na ktére
cztowiek moze mie¢ wptyw, od takich, na ktdre nie moze;

omawia krétkoterminowe i dtugoterminowe konsekwencje zachowan
sprzyjajqcych (prozdrowotnych) i zagrazajqcych zdrowiu;

wyjasnia zagadnienia zwiqzane z wtasciwq i racjonalnq aktywnosciq fi-
zyczng; uzasadnia jej znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym ochrony przed
chorobami przewlektymi;

analizuje tendencje zwiqzane z brakiem aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci,
mtodziezy i dorostych w Polsce;

potrafiocenic¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego (np. na podstawie pomiaru
czestosci akcji serca w czasie i po wysitku);

potrafi analizowac wartos¢ odzywczq produktéw zZywnosciowych

(np. na podstawie informacji o ich sktadzie umieszczanych przez producenta
na opakowaniu).

4. Odzywianie. Uczen:

1)

2)

3)
4)

wyjasnia zwiqzki miedzy aktywnosciq fizycznq i zwyczajami zywieniowymi
a dobrostanem emocjonalnym;

wyjasnia zagadnienia zwiqzane z wtasciwym, racjonalnym zywieniem;
uzasadnia jego znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym ochrony przed
chorobami przewlektymi;

definiuje pojecia bulimia i anoreksja; wyjasnia nastepstwa tych zjawisk;
wyjasnia zagadnienia zwigzane z wtasciwym, racjonalnym odzywianiem;
uzasadnia jego znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym ochrony przed
chorobami przewlektymi.

5. Uzaleznienia. Uczen:
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1) analizuje objawy réznych rodzajéw uzaleznieri behawioralnych, w tym
uzaleznienie od komputera, internetu, hazardu;

2) wie, jakie przekonania dotyczqce spozycia alkoholu, palenia tytoniu, uzy-
wania dopalaczy i narkotykow przez mtodziez mogq mie¢ wptyw na po-
dejmowanie wymienionych zachowar;

3) znawiarygodne zrédta informacji na temat tendencji i skutkéw dotyczqcych
spozycia alkoholu, palenia tytoniu, uzywania dopalaczy i narkotykdw przez
mtodziez w Polsce; wyjasnia, w jaki sposdb mozna unika¢ picia alkoholu,
palenia tytoniu, uzywania dopalaczy i narkotykoéw;

4) zna zasady odpowiedniego stosowania lekéw (produktoéw leczniczych)
i suplementow diety;

5) ustala, co sam moze zrobic, aby tworzy¢ warunki srodowiskowe i spoteczne,
ktdre sq korzystne dla zdrowia (ochrona srodowiska przyrodniczego, wspar-
cie spoteczne, komunikacja interpersonalna, wspétpraca osob, instytucji
i organizacji na rzecz zdrowia itp.);

6) wyjasnia wptyw substancji psychoaktywnych na sprawnosc¢ kierowcy, zna
przepisy prawa dotyczqce uzywania substancji psychoaktywnych i prowa-
dzenia pojazdow.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Podobnie jak edukacja zdrowotna, réwniez realizacja niektérych tresci z bloku Bezpieczen-
stwo w aktywnosci fizycznej wymaga integracji z innymi przedmiotami, jak np. z edukacja
dla bezpieczenstwa (patrz: podstawa programowa tego przedmiotu).

Na szczegdlng uwage posréd umiejetnosci wyszczegolnionych w bloku Bezpieczeristwo
w aktywnosci fizycznej zastuguja nastepujace zapisy:
(Uczen):
3) potrafizachowac sie w sytuacji wypadkdw (w tym komunikacyjnych) i ura-
z0w w czasie zajec ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa);
4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzy-
stania z wybranego obiektu sportowego;
5) organizuje bezpiecznq impreze rekreacyjno-sportowq (np. festyn, turniej).

Realizacja wyzej wymienionych zagadnien powinna odbywac sie w rownolegle
i kompatybilnie z nauka innych przedmiotéw, szczegodlnie z edukacja dla bezpie-
czenstwa. Tresci podstawy programowej edukacji dla bezpieczenstwa sa w wielu
fragmentach zbiezne z tresciami podstawy wychowania fizycznego - uzupetniaja sie.
Dotyczy to szczegolnie wymagan z bloku lll. Podstawy pierwszej pomocy, jak row-
niez bloku IV. Edukacja zdrowotna, w ktérym zawarto zagadnienia dotyczace:
chorob cywilizacyjnych, elementéw zdrowia psychicznego, aktywnosci fizycznej,
odzywiania i uzaleznien.
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Wspolna organizacja imprez szkolnych - np.,,dni zdrowia’, warsztatéw udzielania pierw-
szej pomocy - a takze wdrazanie zasad komunikacji podczas wycieczek szkolnych czy
rowerowych itp. stanowig podstawe realizacji tresci z zakresu bezpieczenstwa w ak-
tywnosci fizycznej.

Sugeruje sie zatem wspolne realizowanie przez nauczycieli wychowania fizycznegoiin-
nych przedmiotéw rozmaitych przedsiewziec - np. festynow, rajdéw, pokazéw udzielania
pomocy, prelekcji dotyczacych zasad bezpieczeristwa w ruchu drogowym, czy edukacji
zdrowotnej - wymagajacych jak najwiekszego zaangazowania i aktywnosci uczniow.

Kompetencje spoteczne
Kompetencje spoteczno-emocjonalne to ztozone umiejetnosci warunkujace efektyw-
nos¢ regulacji emocjonalnejiradzenia sobie w r6znego rodzaju sytuacjach spotecznych?.
Wymieni¢ nalezy m.in. takie kompetencje, jak.:
+ umiejetnosci zwigzane z percepcja spoteczng (trafne spostrzeganie innych, np.
ich przezy¢ lub intencji);
+ wrazliwos¢ spoteczna, empatia;
+ znajomosc¢ regut spotecznych i umiejetnos¢ odpowiedniego zachowania sie w sy-
tuacjach spotecznych;
+ umiejetnos¢ rozwigzywania konkretnych problemow interpersonalnych i stero-
wania sytuacjami spotecznymi;
+ umiejetnosci warunkujace radzenie sobie w sytuacjach konfliktowych i wymaga-
jacych asertywnosci;
+ umiejetnosci komunikacyjne.

Oceniajac kompetencje spoteczne mtodziezy, nalezy zwréci¢ uwage przede wszystkim
na skutecznos$¢ i adekwatnosc konkretnego zachowania w danego typu sytuacjach spo-
tecznych®°.,Dodatkowe kryteria to: status socjometryczny, satysfakcja z relacji zinnymi
oraz zadowolenie partneréw interakgji, osiagniete rezultaty spoteczne (np. szacunek
innych, status autorytetu, itp.), wptyw wywierany na innych i inicjatywa wykazywana
w kontaktach zinnymi, forsowanie wtasnych pomystéw i kreowanie pozadanego wize-
runku osobistego, inicjowanie kontaktu i podtrzymywanie dtugotrwatych oraz satysfak-
cjonujacych relacji interpersonalnych, radzenie sobie z konfliktami interpersonalnymi,
angazowanie innych do sprawnej wspotpracy, negocjowanie i egzekwowanie wspolnych
ustalen, identyfikowanie i opieranie sie presji oraz manipulacji ze strony innych™".

2 Matczak A., (2005), Uwarunkowania inteligencji emocjonalnej i kompetencji spotecznoemocjonalnych.
Raport koricowy z realizacji projektu 2HO01F06223 w latach 2002-2005. Tekst niepublikowany.

30 Rose-Krasnor L., (1997), The nature of social competence: A theoretical Review, ,Social Development’, 6,
11-135, cyt. za: Smétka P, (2008), Kompetencje spoteczne — uwarunkowania i metody pomiaru, [w:] W. Ciar-
kowska i W. Oniszczenko (red.), Szkice z psychologii réznic indywidualnych, Warszawa: Scholar, s. 258-268.
31 Tamze.
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Ocena

Przed podjeciem dziatan zwigzanych z ocenianiem nalezy przeanalizowa¢ stosowne
akty prawne oraz zwroci¢ uwage na istote oceniania ucznia na zajeciach wychowania
fizycznego. Nauczyciele tego przedmiotu w danej szkole opracowujg przedmioto-
wy system oceniania (PSO) zgodny z wewnatrzszkolnym systemem oceniania (WSO).
Przygotowujac PSO, nauczyciele powinni pamietac, ze efektywnos¢ osiggania celéw
wychowania fizycznego zalezy w duzym stopniu od stosowania sposobow oceniania
motywujgcych ucznia. W PSO nalezy rowniez uwzgledni¢ mozliwosci uczniéw o spe-
cjalnych potrzebach edukacyjnych.

Ministerstwo Edukacji Narodowej wprowadza w zapisie dotyczacym oceny z wychowa-
nia fizycznego nastepujace zalecenie:,Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego
nalezy przede wszystkim bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywiazy-
wanie sie z obowigzkéw wynikajacych ze specyfiki tych zaje¢, a takze systematycznosc
udziatu ucznia w zajeciach oraz jego aktywnos¢ w dziataniach podejmowanych przez
szkote na rzecz kultury fizycznej”

Oceniajac, nalezy zatem uwzgledniac zdobyte przez ucznia umiejetnosci i wiadomosci
wskazane w podstawie programowej wychowania fizycznego, lecz takze eksponowac
jego wysitek i zaangazowanie. Dodatkowymi kryteriami oceny mogga by¢ zachowania
wynikajace zopanowywania kompetencji spotecznych. Organizacja zaje¢ wychowania
fizycznego wymaga, aby oceny $rédroczna i roczna byty wystawiane na podstawie ocen
z zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, jak i z zaje¢ do wyboru — zgodnie
z przyjetym przez nauczycieli przedmiotowym systemem oceniania.

Ocena sprawnosci fizycznej

Zatozenia nowej podstawy programowej oparte sg na personalistycznej koncepcji
wychowania oraz koncepcji sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Takie
podejscie do sprawnosci fizycznej nie tylko otwiera mozliwos$¢ dziatan pedagogicznych,
ale stwarza tez fundamenty ksztattowania nawyku catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Sprawnosc fizyczna, choc to niezwykle wazny i nieodzowny element wychowania
fizycznego, jest w duzej czesci pochodnga rozwoju osobniczego cztowieka. Szczegdl-
na role odgrywaja w jej ksztattowaniu silne uwarunkowania genetyczne. Sprawnos¢
fizyczna to sfera rozwoju mocno zréznicowana osobniczo - i jako taka — niezwykle
problematyczna w kontekscie oddziatywania pedagogicznego, a tym samym trudna
do obiektywnej oceny.

Ze wzgledu na silne uwarunkowania genetyczne i duze indywidualne réznice w tempie
dojrzewania biologicznego, uczen nie zawsze ma wptyw na poziom swoich mozliwosci,
co moze przysparzac ktopotédw z odniesieniem jego osiggnie¢ do norm wskazywanych
w testach. W odniesieniu do realizacji bloku Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

48



Il ETAP EDUKACYJNY: 4-LETNIE LICEUM OGOLNOKSZTALCACE ORAZ 5-LETNIE TECHNIKUM

podkresla sie zatem znaczenie diagnozowania i interpretowania rozwoju fizycz-
nego i sprawnosci fizycznej uczniow w kontekscie zdrowia, a nie oceny z wycho-
wania fizycznego. Zwraca sie uwage na rozréznienie pojec diagnozowanie i oce-
nianie. 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 kierunkow ich modyfikowania
w kontekscie catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Ocena w edukacji zdrowotne;j
Ze wzgledu na specyfike tresci edukacji zdrowotnej w ocenianiu osiagnie¢ uczniéw
nalezy wziag¢ pod uwage:
- gotowos$¢ do podejmowania zadan wykonywanych indywidualnie lub zespotowo;
- samoocene uczniéw dotyczaca rozwoju ich umiejetnosci osobistych i spotecznych
oraz zmian postaw i zachowan;
- wzajemng ocene rowiesnikow w przypadku wykonywania projektow
i prac zespotowych;
- ocene pracy ucznia przez nauczyciela dotyczaca specyficznych zadan, prac do-
mowych, projektéw edukacyjnych i innych wytworéw ucznia lub efektéw dziatah.

Istotne, aby kazdy z nauczycieli zastanowit sie, w jaki sposéb moze sprawi¢, by lekcje
wychowania fizycznego czynity mtodziez lepiej przygotowang do catozyciowej ak-
tywnosci fizycznej, a przede wszystkim bardziej swiadoma dokonywanych wyborow
(np. koniecznosci dobierania form ruchu odpowiednio do swoich mozliwosci). Zada-
nie wydaje sie trudne, ale bardzo wazne dla zachowania zdrowia przysztych dorostych
pokolen. Przyktady zawarte w Vademecum Nauczyciela to tylko podpowiedz - kazdy
kreatywny nauczyciel sam bedzie poszukiwat sposobéw motywowania i zachecania
ucznidw do uczestnictwa w szkolnych formach aktywnosci, wprowadzajacych do catozy-
ciowej aktywnosci fizycznej z poszanowaniem wtasnej godnosci oraz potrzeb i wartosci
innych oséb. Warto, by kazdy nauczyciel byt gotéw do dzielenia sie swoimi pomystami.
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