PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA SZKOLY POLICEALNE]

WYCHOWANIE FIZYCZNE
Wychowanie fizyczne stuzy wszechstronnemu rozwojowi stuchaczy, uwzgledniajac ich
indywidualne potrzeby, mozliwosci w kontekscie przygotowania do przysziego zycia
zawodowego. Aktualne oczekiwania wobec wychowania fizycznego obejmuja tworzenie
warunkoéw zapewniajacych dostgpnos¢ 1 rowne szanse dla wszystkich stuchaczy, niezaleznie
od ich poziomu sprawnosci fizycznej, stanu zdrowia czy tla kulturowego, co jest wyrazem
inkluzyjnego podejscia do edukacji 1 ksztattowania umiejgtnosci spotecznych. W trakcie zajeé
nalezy kfa$¢ nacisk na budowanie postawy do regularnej 1 bezpiecznej aktywnosci fizycznej,
ktora wzmacnia zdrowie, kondycje fizyczng 1 psychiczng oraz sprzyja rozwijaniu kluczowych
kompetencji spotecznych. Rownoczesnie taka aktywno$¢ stanowi istotng catozyciowa warto$¢ —
pomaga zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym i utrzyma¢ dtugotrwatg sprawnos¢. Regularny
wysitek fizyczny wplywa tez pozytywnie na samopoczucie, redukujac stres 1 wspierajac
rOwnowage emocjonalng, co przeklada si¢ na lepsze funkcjonowanie zaréwno w zyciu
prywatnym, jak 1 zawodowym. Ponadto wspolne uczestnictwo w grach czy ¢wiczeniach
sportowych wzmacnia relacje miedzyludzkie, rozwija umiejetnos¢ wspotpracy oraz ksztattuje
postawe szacunku 1 tolerancji. Dlugotrwate podejmowanie aktywnosci fizycznej pozwala
rowniez wypracowac cechy istotne w pracy zawodowej, takie jak konsekwencja w dazeniu do
celu, umiejetnos¢ szybkiego podejmowania decyzji czy efektywne radzenie sobie
z wyzwaniami — dzigki czemu stluchacze nabywaja kompetencje niezbedne do podejmowania

nowych rol spotecznych i zawodowych na réznych etapach swojego zycia.

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastgpujace cele ksztatcenia:

1.  Cel —planowanie aktywnosci fizycznej zgodnie z wlasnymi potrzebami i mozliwo$ciami,
z uwzglednieniem zdrowia, relaksu oraz warunkéw zycia codziennego i zawodowego.

2. Cel — ksztaltowanie swiadomosci bezpieczefstwa w kontekscie aktywnosci fizycznej,

pracy 1 zycia codziennego.



3.  Cel — rozwijanie umiejetnosci wspdlpracy 1 budowanie relacji spolecznych przez
aktywnos¢ fizyczng.
4. Cel — ksztaltowanie nawyku systematycznej aktywnosci fizycznej jako elementu

zdrowego stylu zycia, rozwoju osobistego.

Tresci nauczania — wymagania szczegélowe

Dzial I. Rozwoj fizyczny oraz sprawnos¢ i aktywno$¢ fizyczna. Stuchacz:

1) uczestniczy w grach zespolowych 1 rekreacyjnych dostosowanych do mozliwos$ci
1 potrzeb;

2) diagnozuje swoja sprawnos¢ fizyczna;

3) dostosowuje intensywno$¢ aktywnos$ci fizycznej do wilasnych potrzeb i mozliwosci,
wykorzystujac nowoczesne technologie (np. aplikacje mobilne monitorujace postepy), co
sprzyja $wiadomej kontroli i efektywnemu planowaniu aktywnosci;

4) potrafi wyciszy¢ si¢ i zrelaksowac przy pomocy oddechu i ¢wiczen rozciggajacych;

5) wspiera proces odnowy organizmu przez stosowanie technik regeneracyjnych, co
zmniejsza ryzyko urazow, pozwala utrzyma¢ gotowos¢ do dalszej aktywnosci fizycznej
oraz ksztattuje nawyki przydatne w pracy zawodowe;j;

6) korzysta z aktywno$ci na $wiezym powietrzu, w tym biegu, jako formy regeneracji
organizmu 1 poprawy sprawnosci fizycznej;

7) wykonuje ¢wiczenia ksztaltujagce postawe ciata 1 zapobiegajace przecigzeniom uktadu

ruchowego spowodowanych pracg zawodows.

Dziat II. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Stuchacz:

1) dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz wspotzawodnictwa;

2) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnos$ci fizycznej poza szkola
(np. podczas plywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnogg
1 innymi $rodkami transportu osobistego);

3) omawia i stosuje zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie.

Dziat ITII. Kompetencje spoteczne. Stuchacz:

1) angazuje si¢ w inicjatywy promujace aktywnos¢ fizyczna;

2) prezentuje postawy akceptacji, szacunku 1 wsparcia wobec innych stuchaczy niezaleznie
od ich umiejetnosci, osiggnig¢ czy stopnia sprawnos$ci fizycznej, przez budowanie

atmosfery rownosci, empatii i wspotpracy w grupie.



Warunki i sposob realizacji

W zajeciach dla stuchaczy wazne jest indywidualne dostosowanie intensywnos$ci ¢wiczen do
ich stanu zdrowia 1 stylu zycia, na przyklad przez wiaczenie elementéw treningu
funkcjonalnego oraz korzystanie z aplikacji mobilnych monitorujacych postepy. Prowadzac
zajecia, nauczyciel podkre§la znaczenie <¢wiczen rozciggajacych 1 wyciszajacych,

pomagajacych na dluzej zachowac sprawnos¢ fizyczna.

Szkota, traktujac ruch jako naturalny element codziennosci, tworzy warunki sprzyjajace
aktywnosci, udostgpniajac przestrzenie do ¢wiczen (np. salg gimnastyczna, boisko, strefa
rekreacyjna) oraz odpowiedni sprzet sportowy. Takie srodowisko wspiera zdrowie, dobre

samopoczucie 1 wszechstronny rozwdj stuchaczy.

Nalezy zapozna¢ stuchaczy z umiejetno$ciami bezpiecznej aktywnosci fizycznej poza szkota.
W procesie realizacji zaje¢ zaleca si¢ stworzenie warunkOw sprzyjajacych rozwijaniu
umiejetnosci  bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego. Dziatania te powinny
przygotowywac¢ stuchaczy do $wiadomego i1 bezpiecznego uczestnictwa w aktywnosciach

fizycznych zardwno podczas zaje¢ szkolnych, jak 1 w codziennym zyciu.

Nalezy stwarza¢ warunki do rozwoju kompetencji spolecznych, inicjujac wspoétdziatanie,
okreslajac role 1 zadania w grach zespotowych. Nauczyciel dba o atmosfer¢ wsparcia
1 poszanowania réznic w poziomie sprawnosci fizycznej, zachecajac stuchaczy do wymiany
doswiadczen, podejmowania inicjatyw prozdrowotnych i angazowania si¢ w wydarzenia

sportowe w szkole oraz w ramach lokalnej spotecznosci.

Szkota organizuje proces nauczania w taki sposob, aby umozliwi¢ stuchaczom zdobycie
kompetencji okreslonych w podstawie programowej, co jest uwazane za wazny element
rozwoju osobowosci i realizacji celéw na danym etapie ksztalcenia. Lekcje wychowania
fizycznego prowadzone s3 zazwyczaj w sali gimnastycznej lub w odpowiednio
przystosowanych przestrzeniach zastepczych lub na boisku. Jednoczes$nie szczegdlny nacisk
ktadzie si¢ na ¢wiczenia fizyczne w terenie, zwlaszcza na $wiezym powietrzu, niezaleznie od
warunkow pogodowych, co wspiera zarowno ksztattowanie sprawnosci fizycznej, jak i rozwdj

umiej¢tnosci spotecznych.





