Aktualnie obowiązująca podstawa programowa 

Klasy IV-VI

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele edukacyjne

1. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniów.

2. Rozwijanie i doskonalenie sprawności ruchowej i tężyzny fizycznej uczniów.

3. Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych

Zadania szkoły

1. Stymulowanie i umożliwianie uczniom podejmowania aktywności ruchowej i wyrażania własnych przeżyć w zabawach, grach, tańcach.

2. Tworzenie warunków do doskonalenia sprawności i kondycji fizycznej .

3. Zapoznawanie uczniów z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych przez uczniów dyscyplin sportowych.

4. Dokonywanie oceny postawy ciała i poziomu sprawności ucznia wraz z monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego.

Treści nauczania

1. Ćwiczenia kształtujące postawę ciała oraz stymulujące rozwój układów: ruchowego, oddechowego, krążeniowego, nerwowego.

2. Formy ruchu stwarzające możliwości doskonalenia koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz wzmocnienia kondycji fizycznej.

3. Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne oraz skoki.

4. Podstawowe elementy techniki i taktyki gier zespołowych, konkurencji lekkoatletycznych, gier rekreacyjnych, tańców, pływania oraz wybranych sportów zimowych.

5. Ćwiczenia i zabawy według inwencji uczniów uwzględniające zasady współdziałania, respektowania przepisów, zasad i ustaleń.

6. Przepisy i zasady organizacji zajęć ruchowych uwzględniające troskę o zdrowie.

7. Badanie i ocena rozwoju oraz sprawności funkcjonowania organizmu.

8. Zasady sportowego współzawodnictwa

9. Propozycje spędzania czasu wolnego z wykorzystaniem gier, zabaw, form turystycznych i  sportowych.

Osiągnięcia 

Organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawodach sportowych z przestrzeganiem obowiązujących zasad (zasada czystej gry w sporcie).

GIMNAZJUM

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele edukacyjne

1. Zrozumienie powodów i sensu starań o własne ciało, sprawność, zdrowie i urodę.

2. Zrozumienie potrzeby racjonalnej troski o witalną gotowość organizmu warunkującą osiągnięcia życiowe.

3. Doskonalenie sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej.

Zadania szkoły

1. Przekazywanie wiedzy niezbędnej dla podtrzymania aktywności fizycznej i nawyków zdrowego stylu życia.

2. Stymulowanie różnorodnych form aktywności fizycznej uczniów, wspierającej ich rozwój, szczególnie w okresie stabilizacji postawy ciała.

3. Organizowanie zajęć w wybranych dziedzinach rekreacyjno ​sportowych i turystycznych.

4. Organizowanie zajęć fakultatywnych z zakresu "sportów całego życia".

Treści nauczania

1. Ćwiczenia kształtujące i korygujące postawę ciała, oddechowe, kompensacyjne.

2. Ćwiczenia z obciążeniem na zmiennych dystansach, z wykorzystaniem przyborów i przyrządów.

3. Marsze, biegi, wspinanie, dźwiganie, skoki, gimnastyka, gry sportowo-rekreacyjne.

4. Organizowanie i sędziowanie zawodów sportowych, organizowanie imprez rekreacyjnych i turystycznych.

5. Zasady funkcjonowania organizmu, regeneracji sił i czynnego odpoczynku, zapobieganie chorobom i uzależnieniom.

Osiągnięcia 

1. Diagnozowanie własnej sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych.

2. Hartowanie organizmu i dbałość o higienę i zdrowie. 

3. Dbałość o prawidłową postawę ciała.

4. Aktywność ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwóch wybranych formach indywidualnych i dwóch zespołowych.

5. Pełnienie roli organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych i sportowych.

SZKOŁY PONADGIMNAZJALNE

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele edukacyjne

1. Znajomość zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawność fizyczna,, uwarunkowanych systematycznym uprawianiem różnych form aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

2. Kształtowanie postaw moralnych i społecznych poprzez wartości odnajdywane w sporcie, rekreacji i turystyce, w szczególności takich jak: wytrwałość, systematyczność, odpowiedzialność, samodyscyplina, równość szans, szacunek dla przeciwnika, "czysta gra", umiejętność właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa i porażki.

3. Motywacja do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego, ze szczególnym uwzględnieniem indywidualnych właściwości morfologicznych i funkcjonalnych

Zadania szkoły

1. Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy uczniów niezbędnej dla podejmowania świadomej, systematycznej aktywności fizycznej jako warunku zdrowego stylu życia i racjonalnej troski o witalna, gotowość organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji.

2. Wdrażanie do samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego oraz dbałości o należyty poziom sprawności fizycznej. 

3. Przygotowanie uczniów do roli organizatora i aktywnego uczestnika

różnorodnych form aktywności fizycznej oraz odbiorcy (kibica) widowisk sportowych.

4. Organizowanie różnorodnych zajęć z zakresu "sportów całego życia", ze szczególnym zwróceniem uwagi na formy aktywności ruchowej najbardziej odpowiednie dla rodzinnego uprawiania sportu.

Treści nauczania

1. Ćwiczenia wzmacniające muskulaturę i stymulujące funkcjonowanie układu krążenia.

2. Ćwiczenia z obciążeniem na odpowiednich dystansach z wykorzystaniem przyrządów i przyborów w celu podniesienia poziomu sprawności fizycznej.

3. Ćwiczenia doskonalące ruchowe umiejętności utylitarne i rekreacyjno-sportowe.

4. Sędziowanie w wybranych dyscyplinach sportowych. 

5. Zajęcia i imprezy sportowe.

6. Zajęcia i imprezy turystyczne i rekreacyjne.

7. Ćwiczenia relaksacyjne na rzecz zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

8. Samokontrola i samoocena rozwoju fizycznego, sprawności i umiejętności ruchowych.

9. Historia sportu i olimpizmu.

Osiągnięcia 

1. Samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru

podstawowych właściwości somatycznych i fizjologicznych.

2. Umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłowa, postawę ciała oraz sprawność fizyczna i ruchowa.

3. Organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

4. Stosowanie różnorodnych form relaksacji po pracy umysłowej fizycznej.

5. Przyjęcie odpowiedzialności za zdrowie własne i innych.

SZKOŁY ZAWODOWE

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele edukacyjne

1. Utrwalanie i pogłębianie znajomości zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawność fizyczna, uwarunkowanych systematycznym uprawianiem różnych form aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

2. Kształtowanie postaw moralnych i społecznych poprzez wartości odnajdywane w sporcie, rekreacji i turystyce, w szczególności wytrwałość, systematyczność, odpowiedzialność, samodyscyplina, równość szans, szacunek dla przeciwnika, "czysta gra", umiejętność właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa i porażki.

3. Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego, ze szczególnym uwzględnieniem indywidualnych właściwości morfologicznych i funkcjonalnych.

Zadania szkoły

1. Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy niezbędnej dla podejmowania świadomej, systematycznej aktywności fizycznej jako warunku zdrowego stylu życia i racjonalnej troski o witalna gotowość organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji.

2. Wdrażanie do samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego oraz dbałości o należyty poziom sprawności fizycznej.

3. Przygotowanie do roli organizatora i aktywnego uczestnika różnorodnych form aktywności fizycznej oraz odbiorcy (kibica) widowisk sportowych.

4. Organizowanie różnorodnych zajęć z zakresu "sportów całego życia", ze zwróceniem szczególnej uwagi na formy aktywności ruchowej najbardziej odpowiednie dla rodzinnego uprawiania sportu.

Treści nauczania

1. Ćwiczenia wzmacniające muskulaturę i stymulujące funkcjonowanie układu krążeniowego.

2. Ćwiczenia z obciążeniem na odpowiednich dystansach z wykorzystaniem przyrządów i przyborów w celu podniesienia poziomu sprawności fizycznej. 

3. Ćwiczenia doskonalące ruchowe umiejętności utylitarne i rekreacyjno ​sportowe.

4. Organizowanie zajęć i imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycznych.

5. Sędziowanie w wybranych dyscyplinach sportowych 

6. Ćwiczenia relaksacyjne na rzecz zachowania zdrowia fizycznego i

psychicznego.

7. Umiejętność samokontroli i samooceny stanu rozwoju fizycznego sprawności i umiejętności ruchowych.

8. Historia sportu i olimpizmu.

Osiągnięcia

1. Samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych właściwości somatycznych i fizjologicznych.

2. Umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłowa postawę ciała oraz sprawność fizyczna i ruchowa.

3. Organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

4. Stosowanie różnorodnych form relaksacji po pracy umysłowej i fizycznej. 

5. Przyjęcie odpowiedzialności za zdrowie własne i innych, w tym także (w przyszłości) własnej rodziny.

(na życzenie twórców dotychczasowych podstaw programowych dołączamy poniżej  materiały z II Sejmiku Szkolnej Kultury Fizycznej z Ciechanowa, stanowią one bowiem, Ich zdaniem, istotną część podstaw)

REFORMA EDUKACJI

Warszawa, 15.12.1999

Zadania wychowanie fizycznego w zreformowanej szkole

komunikat

W dniach 8-10 grudnia 1999 r, w Ciechanowie odbył się, zorganizowany przez Ministerstwo Edukacji Narodowej we współpracy z Akademią Wychowania Fizycznego we Wrocławiu, II Sejmik Szkolnej Kultury Fizycznej. Uczestnikami Sejmiku byli nauczyciele wychowania fizycznego, doradcy metodyczni, nauczyciele metodyki uczelni wyższych, przedstawiciele kuratoriów oświaty, samorządów terytorialnych oraz nauczycielskich związków zawodowych.

Program Sejmiku zakładał udział w sesji ogólnej oraz pracę w zespołach warsztatowych. Podczas sesji ogólnej omówiony został zakres programów wychowawczych szkoły, w których zawarte powinny być pozytywne efekty, wynikające z realizowanych treści przedmiotu wychowanie fizyczne

"Znaczenie i rolę wychowania fizycznego w zreformowanej szkole - przedstawił Wojciech Książek - podsekretarz stanu, a założenia i znaczenie programu wychowawczego szkoły, Edward Janiszewski - dyrektor Departamentu Kształcenia i Wychowania MEN. Swoje uwagi zgłosili także prezesi UKFiT-u: Jacek Dębski i Wiktor Krebok.

Zespoły warsztatowe opracowały przykładowe pożądane osiągnięcia ucznia dla IV etapów edukacyjnych: 

ETAP I - kształcenie zintegrowanie:

1. Gotowość do uczestnictwa w dziecięcych formach aktywności ruchowej. 

2. Dbałość o zdrowie, higienę, porządek i czystość najbliższego otoczenia. 

3. Sprawność działania w różnych sytuacjach szkolnych i pozaszkolnych. 

ETAP II - kl IV-VI:

I. Organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawodach sportowych z przestrzeganiem obowiązujących zasad (w trzech opisowych częściach). 

ETAP III - gimnazjum:

1. Diagnozowanie i doskonalenie własnej sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych. 

2. Hartowanie organizmu i dbałość o higienę i zdrowie.

3. Dbałość o prawidłową postawę ciała.

4. Aktywność ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwóch wybranych formach indywidualnych i dwóch zespołowych.

5.Pełnienie roli organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach i sportowych. 

ETAP IV- Liceum  profilowane:

1. Samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych właściwości somatycznych i fizjologicznych.

2. Umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała oraz sprawność fizyczną i ruchową.

3. Organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

4. Stosowanie różnych form relaksacji po pracy umysłowej i fizycznej.

~. Przyjmowanie odpowiedzialności za zdrowie własne i innych w tym także (w przyszłości) własnej rodziny. 

Uczestnikom ponadto przedstawiono:

- projekt podstaw programowych dla liceum profilowanego,

- projekt rozporządzenia w sprawie określenia zasad współzawodnictwa sportowego dzieci i młodzieży, - stan prac nad wprowadzeniem kolejnych godzin z wychowania fizycznego.

Wnioski: - konferencje powinny odbywać się corocznie, dają bowiem nauczycielom pełny, dokładny obraz prac nad dalszą realizacją założeń reformy

- kolejne prace dotyczyć powinny założeń pracy z uczniem uzdolnionym sportowo, oraz zakresu szkolnego współzawodnictwa sportowego.

Pokłosiem Sejmiku będą odrębne publikacje:

1 Przykładowe osiągnięcia ucznia w IV etapach edukacyjnych z pełnym opisem osiągnięć.

2 Wychowanie fizyczne w zreformowanym systemie edukacji - materiały z sesji ogólnej II Sejmiku Szkolnej Kultury Fizycznej.

3 Biblioteczka Reformy - Wychowanic fizyczne.

MINISTERSTWO EDUKACJI NARODOWEJ 

PODSEKRETARZ STANU

Wojciech Książek

Warszawa, 17.12.1999 r.

Uczestnicy II Sejmiku Szkolnej Kultury Fizycznej

Nawiązując do komunikatu MEN z dnia 15 grudnia br. „Zadania wychowania fizycznego w zreformowanej szkole" przedstawiam przykładowe osiągnięcia ucznia wynikające z realizowanych treści przedmiotu wychowanie fizyczne w IV etapach edukacyjnych - opracowane podczas II Sejmiku Szkolnej Kultury Fizycznej w Ciechanowie.

Mam nadzieję, że materiał będący efektem pracy zespołów problemowych złożonych z nauczycieli praktyków, przedstawicieli środowisk akademickich będzie pomocnym w codziennej realizacji dobrego wychowania fizycznego, ukierunkowanego na wartości prozdrowotne i prospołeczne.

Uwagi dotyczące przedstawionego materiału oraz problematyki kultury fizycznej w szkole proszę kierować do p. Marianny Lepczyk, tel. 628-04-61 wew. 776

POŻĄDANE OSIĄGNIĘCIA UCZNIA.

I.  Etap edukacyjny - kształcenie zintegrowane.

Podstawa programowa. 

Cele edukacyjne.

Wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju ucznia, w tym szczególnie:

1. Umiejętności służących zdobywaniu wiedzy (czytania, pisania i rachowania);

2. Umiejętności nawiązywania i utrzymywania poprawnych kontaktów z innymi dziećmi, dorosłymi, z osobami niepełno​sprawnymi, przedstawicielami innej narodowości i rasy itp;

3. Poczucia przynależności do społeczności szkolnej, środowi​ska lokalnego, regionu i kraju;

4. Umiejętności działania w różnych sytuacjach szkolnych i pozaszkolnych;

5. Rozbudzania potrzeby kontaktu z przyrodą.

Zadania szkoły.

1. Uświadamianie uczniom, że wspólnoty, takie jak: rodzina, środowisko lokalne i ojczyzna stanowią wielką wartość w życiu każdego człowieka, i że każdy ma wobec tych wspólnot obo​wiązki;

2. Uczenie zwyczajów, obyczajów i właściwych zachowań w środowisku rodzinnym, wobec kolegów szkolnych i nauczycieli: 

3. Uczenie właściwych zachowań w stosunku do  zwierząt i otaczającej przyrody;

4. Rozpoznanie poziomu sprawności warunkującego opanowa​nie przez uczniów podstawowych umiejętności: czytania, pisania i rachowania; odpowiednio do tego prowadzenie ćwiczeń usprawniających;

5. Kształtowanie właściwych nawyków higienicznych;

6. Zapoznanie dzieci z polską i światową klasyczną literaturą dziecięcą.

Treści. 

Program edukacji na tym etapie powinien obejmować następujące treści i działania edukacyjne:

- poznanie własnego ciała,

- dbałość o zdrowie, higiena własna i otoczenia, 

- żywność i żywienie,

- bezpieczeństwo, w tym poruszanie się po drogach publicz​nych, rozpoznawanie sygnałów alarmowych o niebezpieczeń​stwie;

- gry i zabawy ruchowe, ćwiczenia terenowe, wędrówki piesze; 

- umiejętności ruchowe oraz ćwiczenia fizyczne korygujące postawę ciała,

- przestrzeganie reguł w grach i zabawach ruchowych. ​

	Postawy
	Umiejętności
	Wiadomości


	1. Osiągnięcia: gotowość do uczestnictwa w dziecięcych formach aktywności ruchowej.




	Uczeń:


1. chętnie i z radością uczestniczy oraz inicjuje gry i zabawy w gronie rówieśników,

2. wykazuje troskę o zdrowie i bezpieczeństwo własne i swoich kolegów

3. szanuje przybory i przyrządy używa ne w czasie zajęć ruchowych

4. potrafi właściwie przyjąć porażkę i sukces osobisty i zespołu

5. potrafi kontrolować własne emocje i zachowania oraz panować nad nimi.


	Uczeń: 

1. potrafi samodzielnie przeprowadzić w gronie rówieśników zabawę i grę ruchową

2. umie dostosować się do obowiązujących reguł w grach i zabawach

3. umie poprawnie wykonać ćwiczenia o charakterze utylitarnym oraz podstawowe elementy występujące w grach zespołowych

4. umie poruszać się i wykonywać ćwiczenia w rytmie muzyki

5. potrafi wyrazić za pomocą ekspresji ruchowej własne przeżycia, stany emocjonalne, sytuacje i zdarzenia,



6. potrafi samodzielnie utrzymać się na wodzie,



7. umie wybrać bezpieczne miejsce do ćwiczeń oraz zabaw ruchowych,



8. potrafi pomóc koledze podczas wykonywania ćwiczeń ruchowych



9. potrafi bezpiecznie bawić się na śniegu i lodzie, nad wodą i w wodzie.




	Uczeń: 

1. zna reguły różnych zabaw i gier ruchowych

2. wie, jak bezpiecznie zachować się w czasie samorzutnych i zorganizowanych zajęć ruchowych-

3. wie, jak zachować się na spacerze lub


4. wie jak należy zachować się w roli "kibica" oraz uczestnika zawodów sportowych



II. Osiągnięcia: dbałość o zdrowie, higienę, porządek i czystość najbliższego otoczenia.

	                   Uczeń

1. prowadzi zdrowy i higieniczny styl życia zgodnie ze wskazaniami rodziców i nauczyciela

2. wykazuje chęć niesienia pomocy w sytuacjach trudnych i zagrażających zdrowiu


	               Uczeń

1. potrafi stosować podstawowe zasady higieny przed i po wysiłku fizyczny

2. potrafi wykonać kilka prostych ćwiczeń zapobiegających wadom postawy ciała

3. umie przeprowadzić proste ćwiczenia relaksujące po pracy umysłowej i dłuższym

przebywaniu w pozycji siedzącej.


	               Uczeń

1. wie, co sprzyja i co szkodzi zdrowiu,

2. wie, jak postępować, aby uniknąć wad postawy ciała,

3. wie, jak uchronić się przed zmarznięciem, przegrzaniem 

i nadmiernym promieniowaniem słonecznym,

4. zna zasady higienicznego postępowania


w odniesieniu do własnego ciała i środowiska,

5. zna i potrafi nazwać części własnego ciała,

6. potrafi dokonać obserwacji zmian zachodzących w jego organizmie pod wpływem aktywności ruchowej.




III. Osiągnięcia: sprawność działania w różnych sytuacjach szkolnych i pozaszkolnych.

	Uczeń:

1. wykazuje chęć do współdziałania z innymi w rozwiązywaniu wspólnych zadań, 

2. chętnie podejmuje zadania ruchowe proponowane przez nauczyciela.


	Uczeń:

1. potrafi współdziałać z rówieśnikami w rozwiązywaniu zadań na zajęciach ruchowych

2. potrafi bezpiecznie poruszać się w ruchu ulicznym,

3. umie właściwie wykorzystywać przybory do ćwiczeń

4. umie dokonać prostych pomiarów szybkości, odległości, wysokości i ciężaru


	Uczeń

1. zna właściwą terminologię ćwiczeń, zabaw i gier ruchowych, pozycji wyjściowych, ustawień, nazwy przyborów i przyrządów

2. rozumie znaczenie podstawowych pojęć związanych ze sprawnością fizyczną

3. zna znaki drogowe dla pieszych.




:



,




.


II Etap edukacyjny - klasy IV - VI.

Podstawa programowa. 

Cele edukacyjne.

1. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniów.

2. Rozwijanie i doskonalenie sprawności ruchowej i tężyzny fizycznej uczniów.

3. Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne innych.

Zadania szkoły.

1. Stymulowanie i umożliwianie uczniom podejmowania aktyw​ności ruchowej i wyrażania własnych przeżyć w zabawach, grach, tańcach.

2. Tworzenie warunków do doskonalenia sprawności i kondycji fizycznej.

3. Zapoznawanie uczniów z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych przez uczniów dyscyplin sportowych.

4. Dokonywanie oceny postawy ciała i poziomu sprawności ucznia wraz z monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego.

Treści. 

1. Ćwiczenia kształtujące postawę ciała oraz stymulujące rozwój układów: ruchowego, oddechowego, krążeniowego, nerwowego. 

2. Formy ruchu stwarzające możliwości doskonalenia koordyna​cji wzrokowo - ruchowej oraz wzmocnienia kondycji fizycznej.

3. Ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne oraz skoki.

4. Podstawowe elementy techniki i taktyki gier zespołowych, konkurencji lekkoatletycznych, gier rekreacyjnych, tańców, pływania oraz wybranych sportów zimowych.

5. Ćwiczenia i zabawy według inwencji uczniów, uwzględniają​ce zasady współdziałania, respektowania przepisów, zasad i ustaleń.

6. Przepisy i zasady organizacji zajęć ruchowych uwzględniają​ce troskę o zdrowie.

7. Badanie i ocena rozwoju oraz sprawności funkcjonowania organizmu.

8. Zasady sportowego współzawodnictwa.

9. Propozycje spędzania czasu wolnego z wykorzystaniem gier, zabaw, form turystycznych i sportowych.

Osiągnięcia. 

Organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawo​dach sportowych z przestrzeganiem obowiązujących zasad (np. zasady „czystej gry" w sporcie).

	Postawy
	Umiejętności
	Wiadomości


Osiągnięcia: organizowanie i uczestniczenie w rekreacji, turystyce, zawodach sportowych z przestrzeganiem obowiązujących zasad.
	 I etap
Uczeń:

1. dostrzega występujące na co dzień sytuacje i zachowania zagrażające zdrowiu i życiu ludzkiemu, przejawia troskę o własną sprawność, rozwój i zdrowie


	Uczeń:

1. umie bezpiecznie poruszać się po drodze
1. zna przepisy ruchu drogowego dotyczące

2. umie napinać i rozluźniać swoje mięśnie, regulować rytm oddechu, dostrzegać zmiany rytmu serca

3. umie dobrać ćwiczenia, przybory i przyrządy przydatne w kształtowaniu sprawności

4. umie stosować ćwiczenia służące profilaktyce i korekcji wad postawy ciała,

5 umie zastosować wybrany przez siebie test lub próbę testową do oceny własnej sprawności fizycznej i odpowiednio zinterpretować wyniki


	Uczeń:

1. zna przepisy ruchu drogowego dotyczące jazdy na rowerze,

2.  zna zasady wypoczynku po pracy umysłowej i po wysiłku fizycznym, 

3. wie, jak dobrać ubiór w zależności od warunków i rodzaju aktywności ruchowej. 

4. zna zasady zachowania się podczas kąpieli, na wycieczce, zabawie na śniegu i lodzie,

5. zna wybrane próby testów sprawności fizycznej (np. K. Zuchory, Eurofit).


	II etap

Uczeń

1. chętnie uczestniczy w pozalekcyjnych i pozaszkolnych formach rekreacji ruchowej, turystyki, współzawodnictwa sportowego,

2. w zawodach sportowych pełni role współorganizatora, kibica, sędziego, zawodnika

3. stosuje zasady „fair play",

4. potrafi podporządkować się ustalonym regułom i przepisom w działaniach zespołowych 

5. ma chęć i ambicję bycia dobrym



członkiem zespołu, przeżywa uczucie radości z jego sukcesów.


	Uczeń

1. potrafi wykonać i zastosować podstawowe elementy techniki z gier zespołowych, lekkiej atletyki, pływania, tańca, gimnastyki, w zabawach i grach ruchowych, konkursach, zawodach sportowych

2. posiada podstawowe umiejętności pozwalające pełnić rolę zawodnika, organizatora i sędziego w rekreacyjnych i sportowych formach aktywności ruchowej
	Uczeń 

1. zna podstawowe przepisy poznanych dyscyplin sportowych, reguły zabaw i gier ruchowych, zasady uczestnictwa w  różnych formach turystyki,

2. wie jak należy zachować się na zawodach sportowych oraz sytuacji zwycięstwa i porażki własnej lub zespołu,

3 zna zasady "fair play"

4.zna tradycje ruchu olimpijskiego.

.,


	III etap

Uczeń

1. zna swoje mocne strony i dąży do doskonalenia siebie rozwijając cechy pożądane,

2. stara się podejmować decyzje dotyczące swego postępowania nie uzależniając ich bezwzględnie od czyichś wymagań, zachęt i rad,

3. przeżywa zadowolenie z pokonywania trudności,

4. stara się pomagać swoim słabszym kolegom, dba o ich bezpieczeństwo i zdrowie


	Uczeń

1. umie dokonać wyboru form ekspresji ruchowej odpowiadających własnym upodobaniom i doskonalić je

2. umie samodzielnie kontrolować i oceniać własne osiągnięcia 

3. umie bezpiecznie przeprowadzić z rówieśnikami zabawę, grę, konkurs, mini zawody sportowe wykorzystując warunki naturalne środowiska
	Uczeń

1. wie, jakie ćwiczenia, gry i zabawy wpływają usprawniająco na funkcjonowanie jego organizmu i poszczególne zdolności motoryczne,

2. zna zasady bezpiecznego organizowania zajęć ruchowych,

3. wie, co to jest samokontrola i samoocena.



.



Opracował zespół pod kierunkiem Ewy Chobockiej i Janusza Bielskiego w składzie: Jerzy Bagno, Zofia Cichalewska, Zbigniew Cie​sielski. Bogusław Drozdowski, Tomasz Frołowicz, Marian Fuljanty, Lech Grzymkowski. Jadwiga Karasek. Małgorzata Kitowska, Andrzej Korolczuk, Danuta Kraszewska, Waldemar Kręciejewski, Halina Kubacka, Elżbieta Kuszewska. Grażyna Malinowska, Bar​bara Nowak, Marek Pasztetnik, Jarosław Robalewski, Edward Rumak. Bożena Rząsa, Jarosław Słoma, Zofia Szpinda, Ryszard Szu​bąjło, Mirosława Śmiglewska_ Paweł Wierzbicki.

III Etap edukacyjny - gimnazjum.

Podstawa programowa 

Cele edukacyjne
1. Zrozumienie przez ucznia powodów i sensu jego starań o ciało, o sprawność, o zdrowie i urodę, jako warunek szacunku wobec siebie i wobec innych.

2. Uzewnętrznienie, przyjęcie i uznanie przez ucznia postulatu racjonalnej troski o witalną gotowość organizmu, która warun​kuje jego życiowe osiągnięcia.

3. Doskonalenie sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej. 

Zadania szkoły.

1. Przekazywanie wiedzy, która podtrzyma potrzebę systema​tycznej aktywności fizycznej uczniów, potwierdzającej zdro​wotna nawyki oraz znajomość zasad zdrowego życia.

2. Stymulowanie różnorodnych form aktywności fizycznej uczniów, wspierającej ich rozwój, szczególnie w okresie stabili​zacji postaw ciała.

3. Organizowanie zajęć w wybranych dziedzinach rekreacyjno ​sportowych i turystycznych.

4. Organizowanie zajęć fakultatywnych z- zakresu „sportów całego życia".

Treści. 

1. Ćwiczenia kształtujące i korygujące postawę ciała, oddecho​we, kompensacyjne.

2. Ćwiczenia z obciążeniem na zmiennych dystansach, z wyko​rzystaniem przyborów i przyrządów.

3. Marsze, biegi, wspinanie, dźwiganie, skoki, gimnastyka, gry sportowo-rekreacyjne.

4. Organizowanie i sędziowanie zawodów sportowych, rekre​acyjnych i turystycznych.

5. Zasady funkcjonowania organizmu, regeneracji sił i czynnego odpoczynku, zapobieganie chorobom i uzależnieniom.

Osiągnięcia. 

1. Diagnozowanie własnej sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych.

2. Hartowanie organizmu i dbałość o higienę i zdrowie. 

3. Dbałość o prawidłową postawę ciała.

4. Aktywność ruchowa o charakterze rekreacyjna-sportowym w dwóch wybranych formach indywidualnych i dwóch zespoło​wych.

5. Pełnienie roli organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych i sportowych

	Postawy


	Umiejętności
	Wiadomości




	I. Osiągnięcia: diagnozowanie i doskonalenie własnej sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych


	Uczeń

1. wykazuje aktywną postawę w dosko​naleniu własnej sprawności fizycznej i sprawności ruchowej


	Uczeń

1. potrafi zademonstrować zestaw ćwiczeń wzmacniających poszczególne partie mięśniowe: ramion, nóg, brzucha, grzbietu; obręczy barkowej itp.,

2. potrafi zademonstrować ćwiczenia kształtujące wybraną właściwość (ce​chę, zdolność) motoryczną,

3. potrafi poprawnie wykonać podstawo​we elementy techniki wybranych (co najmniej dwóch) indywidualnych i ze​społowych form aktywności ruchowej o charakterze sportowo-rekreacyjnym (decyduje nauczyciel z uczniami),

4. potrafi zastosować dowolny test do oceny własnej sprawności fizycznej i odpowiednio go zinterpretować dla własnych potrzeb.


	Uczeń

1. wie, jakie właściwości motoryczne (kon​dycyjne i koordynacyjne) składają się na pojęcie sprawności fizycznej,

2. wie, jak i przy pomocy jakich środków (ćwiczeń, przyborów) można rozwijać sprawność fizyczną,

3. zna umiejętności ruchowe, które są przy​datne w życiu oraz zna podstawowe zasa​dy uczenia się nowych czynności rucho​wych.




	II. Osiągnięcia: hartowanie organizmu i dbałość o higienę i zdrowie.


	Uczeń

1. wykazuje się aktywnością fizyczną w czasie wolnym oraz dbałością o zdrowie, o zahartowanie organizmu i o pielęgnację ciała.


	Uczeń

1. potrafi wykonać zabiegi hartujące i hi​gieniczne, dobrać odpowiedni do wa​runków ubiór (temperatura, pora roku, charakter zajęć),

2. potrafi ułożyć odpowiedni dla siebie ja​dłospis,

3. posiada umiejętności właściwego za​chowania się w czasie zajęć i wypo​czynku, w różnych środowiskach (obiekty sportowe, środowisko natural​ne),

4. potrafi udzielić pierwszej pomocy w nagłych przypadkach.


	Uczeń: 

1. wie, jak aktywność ruchowa wpływa na właściwe funkcjonowanie organizmu - układu ruchowego, sercowo​naczyniowego, oddechowego, nerwowe​go i wegetatywnego,

2. wie, jakie są zasady prawidłowego ży​wienia, zna podstawowe składniki poży​wienia (białko, tłuszcze, węglowodany), wie o znaczeniu witamin i mikroelemen​tów,

3. wie, jaki hartujący wpływ na organizm ma powietrze, słońce, woda.




:

	III. Osiągnięcia: dbałość o prawidłową postawę ciała.


	Uczeń:

1.wykazuje troskę o zachowanie pra​widłowej postawy ciała.


	Uczeń:

1. potrafi ocenić swoją postawę ciała,

2. potrafi dobrać i wykonać

(w miarę po​trzeby) ćwiczenia

przeciwdziałające i

korygujące wady postawy.


	Uczeń:

1. wie, jaka jest prawidłowa postawa ciała,

2. wie, jakie są 

najczęstsze wady postawy

ciała, jakie są ich przyczyny i 

jak im za​pobiegać,

3. wie, jaki jest wpływ aktywności rucho​wej na zachowanie prawidłowej postawy ciała


	IV. Osiągnięcia: aktywność ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwóch wybranych formach indywidualnych i dwóch zespołowych


	Uczeń

1. wykazuje stalą aktywność

 ruchową w czasie

 pozaszkolnym (rekreacyjną,

 sportową, turystyczną),

2. wykazuje poczucie

odpowiedzialno​ści za sukcesy i 

porażki zespołu, sto​suje się do

 zasady „fair play" w życiu i

 sporcie.


	Uczeń:

1. potrafi poprawnie wykonać

podstawo​we elementy

techniki wybranych (co

najmniej dwóch 

indywidualnych i

zespołowych) form

aktywności ruchowej o

charakterze rekreacyjno-

sportowym (decyduje

 nauczyciel z uczniami),

2. zna i potrafi zastosować w

działaniu za​sady taktyki,

3. potrafi zastosować

opanowane ele​menty techniki

i taktyki w różnych

sytuacjach i warunkach

(zawody sporto​we, gra

uproszczona, gra na boisku,

na plaży).


	Uczeń

1. zna podstawowe reguły wybranych (co najmniej dwóch indywidualnych i ze​społowych) form aktywności ruchowej o charakterze rekreacyjno-sportowym 




	V. Osiągnięcia: pełnienie roli organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych i sportowych.


.

	Uczeń:

1. wykazuje inicjatywę w organizowa​niu imprez sportowych, rekreacyj​nych,

 turystycznych (dla brona ró​wieśników szkolnych, osiedlowych, środowiskowych, harcerskich itp.),

2. wykazuje postawę godną

miana kul​turalnego widza

sportowego.


	Uczeń: 

1. potraci zorganizować i przeprowadzić zawody w wybranych przez siebie lub zleconych przez nauczyciela dyscypli​nach o charakterze rekreacyjno sportowym.
	Uczeń:

1. zna zasady organizacji i

przepisy wybra​nych form

aktywności rekreacyjno- sportowych,

2. zna zasady kulturalnego zachowania się na imprezach sportowych.


Opracował zespół pod kierunkiem Jerzego Pośpiecha w składzie: Wiesław Buła, Renata Burkacka, Jadwiga Cyganiuk, Janusz Dani​szewski, Krzysztof Dobroch, Tomasz Idzik, Radomir Korsak, Andrzej Kręgiel, Zenon Kwiatkowski, Dorota Maniak, Elżbieta Papier​nik, Jerzy Polak, Wioletta Puszcz, Bożena Rząsa, Jerzy Schab, Edward Schneider, Mirosław Sildatke, Stefan Tomczak, Zdzisław Tracz, Ryszard Wyder, Barbara Zawisza.

IV ETAP edukacyjny - liceum.

Projekt podstawy programowej - grudzień 99 r. 

Zadania szkoły.

1. Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy niezbędnej dla podejmowa​nia świadomej, systematycznej aktywności fizycznej jako warun​ku zdrowego stylu życia i racjonalnej troski o witalną gotowość organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywi​lizacji.

2. Wdrażanie do samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego oraz dbałości o należyty poziom sprawności fizycznej.

3. Przygotowanie do roli organizatora i aktywnego uczestnika różnorodnych form aktywności fizycznej oraz odbiorcy (kibica) widowisk sportowych.

4. Organizowanie zajęć fakultatywnych z zakresu „sportów całego życia ze szczególnym zwróceniem uwagi na formy aktywności ruchowej najbardziej odpowiednie dla rodzinnego sportowania.

Cele edukacyjne.

1. Utrwalanie i pogłębianie znąjomości zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawność fizyczną, uwarunkowanych systematycz​nym uprawianiem różnych fonu aktywności sportowej, rekre​acyjnej i turystycznej.

2. Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące w sporcie, rekreacji i turystyce, m.in. wy​trwałość, systematyczność, odpowiedzialność, samodyscyplina, równość szans, szacunek dla przeciwnika, "czysta gra", umiejęt​ność właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa i poraż​ki.

3. Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego ze szczegól​nym uwzględnieniem indywidualnych właściwości morfolo​gicznych i funkcjonalnych.

Treści. 

1. Ćwiczenia wzmacniające muskulaturę i stymulujące funkcjo​nowanie; układu krążeniowe-oddechowego.

2. Ćwiczenia z obciążeniem na odpowiednich dystansach z wykorzystaniem przyrządów i przyborów w celu podniesienia poziomu sprawności fizycznej.

3. Ćwiczenia doskonalące ruchowe umiejętności utylitarne i rekreacyjne-sportowe.

4. Organizowanie zajęć i imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycznych.

5. Nauczanie sędziowania w wybranych dyscyplinach sporto​wych.

6. Ćwiczenia relaksacyjne na rzecz zachowania zdrowia fizycz​nego i psychicznego.

7. Nauczanie umiejętności samokontroli i samooceny stanu rozwoju fizycznego, sprawności i umiejętności ruchowych.

8. Historia sportu i olimpizmu. 

Osiągnięcia.

1. Samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych właściwości somatycznych i fizjolo​gicznych.

2. Umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę dala oraz sprawność fizyczną i ruchową.

3. Organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

4. Stosowanie różnorodnych form relaksacji po pracy umysłowej i fizycznej.

5. Przyjęcie odpowiedzialności za zdrowie własne i innych w' tym także (w przyszłości) własnej rodziny.

	Postawy
	Umiejętności
	Wiadomości


	I.  Osiągnięcia: samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych właściwości somatycznych i fizjologicznych


	Uczeń:

1. przejawia świadomość możliwości i potrzeb rozwojowych własnego organizmu,

2. wykazuje stalą dbałość o należyty stan rozwoju fizycznego i wydolność wysiłkową organizmu.


	Uczeń: 

1. potrafi dokonać pomiaru wysokości i masy ciała i ocenić je na tle siatek centylowych lub tabel,

2. potrafi dokonać pomiaru pojemności życiowej płuc i ocenić rezultat

3. potrafi dokonać oceny poziomu wydolności wysiłkowej na podstawie znanych testów, np. Ruffiera, harwardzkiego, Coopera itp.


	Uczeń: 

1. wie, o czym informują parametry wagowo-wzrostowe, 

2. wie, jak życiowo ważne znaczenie ma

 
pojemność płuc i jak się ją mierzy,

3. wie, jak ważne znaczenia ma należyty poziom wydolności wysiłkowej i jak ją oceniać


	II. Osiągnięcia: umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę dala oraz sprawność fizyczną i ruchową


	Uczeń:

1. wykazuje stałą dbałość o prawidłową postawę ciała i należyty stan wydolności wysiłkowej,

2. przejawia potrzebę stałego wzbogacania i doskonalenia umiejętności ruchowych (utylitarnych, rekreacyjnych

i sportowych) umożliwiających aktywne spędzanie czasu wolnego.



	Uczeń: 

1. potrafi opracować i zademonstrować zestaw ćwiczeń wzmacniających i rozciągających mięśnie określonych partii ciała

2. potrafi opracować i zastosować w praktyce własny program ćwiczeń o charakterze wytrzymałościowym np. wg zasady 3 x 30 x 130, aerobik itp. 

3. potrafi wykazać się należytą sprawnością wykonania podstawowych elementów techniki wybranych dyscyplin rekreacyjno-sportowych.

	Uczeń: 

1. wie, jaki jest wpływ ruchu (zwłaszcza ćwiczeń siłowych) na zachowanie prawidłowej postawy ciała i jak ją oceniać,

2. wie, jak i za pomocą jakich ćwiczeń rozwija się siłę mięśniową oraz wydolność wysiłkową,,

3. zna podstawowe zasady uczenia się nowych czynności ruchowych, utylitarnych, rekreacyjnych i sportowych




-
III. Osiągnięcia: organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej.

	Uczeń:

1.przejawia potrzebę

uczestnictwa i 

współorganizacji zajęć

rekreacyjno sportowych jako

formy aktywnego

 wypoczynku,

2. docenia społeczne wartości aktywno​ści ruchowej, spędzania wolnego cza​su w gronie ludzi uprawiających sport, rekreację lub turystykę


	Uczeń

1. potrafi opracować i

 przeprowadzić zawo​dy w

 wybranej dziedzinie

 rekreacyjno sportowej,

2. potrafi pełnić rolę sędziego

 w wybranej dyscyplinie

 rekreacyjne-sportowej,

3. potrafi opracować i

 zrealizować w prak​tyce

 program określonej imprezy

 tury​stycznej.


	Uczeń

1. zna przepisy wybranej

 formy aktywno​ści

 rekreacyjnej-sportowęj i wie

 jakie są reguły zachowania

 się wg formuły „czystej gry",

2. wie, jak się zachować w

 czasie gry za​równo w roli

 uczestnika jak i kibica

 sportowego,

3. zna zasady organizacji

 różnorodnych form

 turystycznych.




	IV. Osiągnięcia: stosowanie różnych form relaksacji po pracy umysłowej i fizycznej.




.

	Uczeń:

1. wykazuje stałą potrzebę

stosowania relaksacji dla

pomnożenia zdrowia fi​zycznego

i psychicznego.


	Uczeń:

1. potrafi zastosować w praktyce jedną z technik relaksacyjnych (np. elementy jogi, muzykoterapii, treningu autogenne​go itp.),

2. potrafi wykonać automasaż

określonych partii ciała (grup

mięśniowych).


	Uczeń:

l . wie, jakie są przyczyny i skutki wystę​powania chorób cywilizacyjnych i jak im zapobiegać,

2. zna powszechnie

stosowane techniki

relaksacyjne oraz zasady

stosowania odnowy

biologicznej,

3. zna zasady stosowania automasażu


V. Osiągnięcia: przyjmowanie odpowiedzialności za zdrowie własne i innych w tym także (w przyszłości) własnej rodziny.

	Uczeń

1. wykazuje troskę o zdrowie własne (fizyczne i psychiczne) i innych. Prowadzi zdrowy styl życia i zachęca do tego innych.


	Uczeń

1. potrafi stosować zabiegi hartowania ciała i zabiegi pielęgnacyjne: kąpiele wodne, słoneczne, sauna itp.,

2. potrafi odpowiednio postępować w sytu​acji zagrożenia zdrowia i życia- udzielić pomocy w nieszczęśliwych wypadkach na zajęciach rekreacyjne-sportowych, tu​rystycznych, wypadkach komunikacyj​nych itp.,

3. potrafi wykonać opatrunek, sztuczne od​dychanie, masaż serca.


	Uczeń

1. zna zasady zdrowego stylu życia i wie jak je stosować w życiu codziennym,

2. wie, jakie zagrożenia niesie za sobą współczesna cywilizacja i jaki ma wpływ na zdrowie człowieka,

3. zna zasady higieny pracy umysłowej i fizycznej oraz podstawowe zasady bezpieczeństwa zajęć rekreacyjno ​sportowych i turystycznych.
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