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Wstep

Od 1 wrzesnia 2025 roku obowigzuje nowa podstawa programowa wychowania fizycznego.
Stawia ona przed nauczycielami tego przedmiotu odmienne cele i zadania niz poprzedni
dokument. Naktada obowigzek dostosowywania tresci nauczania do potrzeb uczniow
i zaistniatlych warunkow realizacji. Powoduje, ze zajecia wychowania fizycznego staja sie
jeszcze bardziej skoncentrowane na konkretnym uczniu, z jego specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, ktore wynikaja z sytuacji zdrowotnej i spotecznej, a takze z odmiennej specy-
fiki rozwojowej. W dokumencie jest mowa o takich kategoriach jak dobrostan ucznia osia-
gany na podbudowie zdrowego stylu zycia czy umiejetnos¢ zachowania zdrowia dzieki
Swiadomosci znaczenia aktywnosci fizycznej dla cztowieka. Gwarantem osiggania tych ce-
|6w staje sie budowanie osobistej motywacji do aktywnosci fizycznej przez cate zycie. W jej
ksztattowaniu zaleca sie wykorzystanie nowoczesnych technologii, stale przeciez obecnych
w zyciu mtodych ludzi.

Nowa podstawa programowa ktadzie nacisk na szerszy zakres umiejetnosci zwigzanych
zrozwojem kompetencji ruchowych i wskazuje jako obowigzkowe zajecia na swiezym
powietrzu. Przywiazuje tez duzg wage do edukacji wtaczajacej, ktdra jest rozumiana jako
tworzenie rownych szans uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego dla wszyst-
kich uczniéw. Podkresla ponadto znaczenie zrownowazonego rozwoju, ktéry obejmuje
dziatania na rzecz srodowiska naturalnego i promowanie aktywnosci fizycznych przy-
jaznych srodowisku.
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Przedstawienie celow, wymagan i zadan nowe;j
podstawy programowej wychowania fizycznego
oraz zasad i warunkow ich realizac;ji

Omowienie zatozen nowego dokumentu
Podstawa prawng zmian dotyczacych przedmiotu wychowanie fizyczne od wrzes$nia 2025 roku
sg nastepujace dokumenty:
e Rozporzqdzenie Ministra Edukacji z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajqce rozporzqdzenie
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy progra-
mowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnospraw-
nosciq intelektualnq w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajqcej
do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej (Dz.U. z 2025 r., poz. 378) -
dotyczy wprowadzenia przedmiotu edukacja zdrowotna;
e Rozporzqdzenie Ministra Edukacji z dnia 21 lipca 2025 r. zmieniajqce rozporzqdzenie
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy progra-
mowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnospraw-
nosciq intelektualnq w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla
branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajqcej
do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej (Dz.U. z 2025 r., poz. 1052) —
dotyczy zmian przedmiotu wychowanie fizyczne.

Nowa podstawa programowa ksztatcenia ogélnego w zakresie wychowania fizycznego
ktadzie nacisk na rozwdj u uczniéw podstawowych umiejetnosci ruchowych, ktére umoz-
liwiaja podejmowanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej przez cate zycie. Opiera sie
na ksztattowaniu kompetencji ruchowych, budowaniu motywacji do podejmowania aktyw-
nosci fizycznej oraz promowaniu zdrowego stylu zycia poprzez ruch i zabawe.

Zgodnie z informacjami podanymi przez Ministerstwo Edukacji Narodowej (Podstawy
programowe w zakresie wychowania fizycznego podpisane przez Minister Edukacji [dostep:
28.01.2026]) podstawa programowa wychowania fizycznego odwotuje sie do takich
zalozen jak:
e dazenie do aktywnego, zdrowego stylu zycia, planowanie, monitorowanie oraz ocena
aktywnosci i sprawnosci fizycznej;
e edukacja wlaczajaca, zasady sprawiedliwosci spotecznej, tworzenie réwnych szans
uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniéw;
e edukacja w terenie, wzmacnianie odpornosci psychofizycznej, ksztattowanie prozdro-
wotnych i proekologicznych postaw uczniow;
¢ edukacja dla zrdbwnowazonego rozwoju, podejmowanie dziatai na rzecz srodowiska
naturalnego, popularyzacja aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku;
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e wykorzystywanie nowoczesnych technologii wspierajgcych rozwdj fizyczny, zdro-
wotny i edukacyjny.

W klasach I-ll zajecia ruchowe maja sie odbywac kazdego dnia jako element ksztatcenia
zintegrowanego. Jak najwiecej zaje¢ powinno by¢ przeprowadzanych na $wiezym powietrzu,
a w sali gimnastycznej co najmniej jedna godzina w tygodniu. Wazne jest zorganizowanie
odrebnych zaje¢ kompensacyjno-korekcyjnych.

Zajecia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VIII szké6t podstawowych i ucznidow
szkot ponadpodstawowych realizowane sg w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych lub zaje¢
do wyboru przez uczniéw: zaje¢ sportowych, zajec rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecz-
nych czy aktywnej turystyki.

Ksztaltowanie postaw, kompetencji i sprawnosci fizycznej
uczniow poprzez rozwoj umiejetnosci motorycznych

Wychowanie fizyczne jest przedmiotem, ktory wspiera rozwdj ucznidéw i zaspokaja ich natu-
ralng potrzebe ruchu. Pozwala im zrozumie¢ wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie w wy-
miarze fizycznym, psychicznym, spotecznym i srodowiskowym.

Glownym celem wychowania fizycznego jest wywotanie pozytywnych zmian w $wiado-
mosci kazdego ucznia poprzez tworzenie whasciwego zespotu postaw i nastawien, ktére wy-
znaczaja zachowanie ucznia w stosunku do jego fizycznej postaci (Osinski, 2002).

Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie ré6znorodnych form aktywnosci fizycz-
nej, rozwijanie pasji sportowych oraz ksztattowanie umiejetnosci spotecznych, m.in. wspotpra-
cy, odpowiedzialnosci, uczciwosci i poszanowania innych oséb. Rozwdj ruchowy (motoryczny)
jest zwigzany z rozwojem fizjologicznym, psychicznym, umystowym, spotecznym i somatycz-
nym. Prawidtowy rozwdj ruchowy ucznidéw wptywa na ich zdrowie i poczucie wiasnej wartosci.

Koncepcja health-related fitness (czyli sprawnos¢ fizyczna ukierunkowana na zdrowie)
zaktada wieloptaszczyznowe podejécie do zdrowia, ktére uwzglednia zaleznosci miedzy
aktywnoscia fizyczng, sprawnoscia fizyczna i zdrowiem. Kluczowe sg mozliwosci i potrzeby
zdrowotne uczniéw, a nie poréwnywanie ich wynikoéw i osiggniec sportowych.

Wyrodznia sie pie€¢ komponentow powyzszej koncepcji (Skinner i Oja, 1994):
e sprawnos¢ morfologiczng — wyrazong sktadem masy ciata, ktérej wskaznikiem jest
BMI (ang. Body Mass Index),
e sprawnos¢ miesniowo-szkieletowg — wyrazong sitg i wytrzymato$cia miesniowg
oraz gibkoscia,
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e sprawnos¢ krazeniowo-oddechowg — okreslong przez wytrzymatos¢ i zdolnos¢ wysitkowa,
e sprawnos¢ motoryczng — okreslong jako prawidtowa postawa ciata,
e sprawnos¢ przemian metabolicznych.

Health-related fitness odnosi sie do tych komponentéw sprawnosci, ktore sg efektem
korzystnego i niekorzystnego wptywu zwyktej aktywnosci fizycznej i ktére majg zwigzek
z poziomem stanu zdrowia. Komponenty te okreslane sg jako zdolnos¢ do podejmowania
codziennej aktywnosci z wigorem oraz takim stanem cech i sprawnosci, ktory wskazuje
na niskie ryzyko przedwczesnego rozwoju choréb i ostabienia w wyniku matej aktywnosci
(Bouchard i Shephard, 1994).

Laczenie nowoczesnego i zindywidualizowanego
podejscia do ucznidéw. Kultura fizyczna jako element
rozwoju osobistego uczniow

Na czym polega nowoczesne podejscie do zaje¢ wychowania fizycznego?

Nowoczesne podejscie polega na duzym zaangazowaniu i aktywnym wigczaniu jak najwiek-
szej liczby uczniéw do zajec ruchowych. Uczniowie sg usytuowani w centrum procesu eduka-
cyjnego i staja sie wspottworcami lekcji, co wptywa na ich osobowos¢, rozwija kreatywnosé
i samodzielno$¢. Wprowadzanie r6znorodnych form aktywnosci fizycznej w pofaczeniu z in-
dywidualnym podejsciem do uczniéw zwieksza ich zaangazowanie.

Nowoczesne formy aktywnosci wprowadzane do zaje¢ wychowania fizycznego podnosza
ich atrakcyjnos¢. Do tych form naleza cheerleading, taniec wspoétczesny, gimnastyka z przy-
borami (takimi jak np. pitki fitball, pitki fasolki, gumy, tasmy, laski, skakanki, rollery, dyski),
a takze treningi crossfitowe, funkcjonalne, plyometryczne, street workout, pilates, stretching,
¢wiczenia rozciggajace do muzyki.

Nowoczesne technologie pozwalajg monitorowac poziom aktywnosci fizycznej i stan
zdrowia. To np. inteligentne zegarki i opaski sledzgce aktywnos¢, ktore sa zintegrowane
z aplikacjami fitness.

Na czym polega zindywidualizowane podejscie do zaje¢ wychowania fizycznego?
Zindywidualizowane podejscie polega na odpowiednim dostosowaniu metod i form zaje¢
do stanu zdrowia, mozliwosci, zainteresowan i potrzeb kazdego ucznia, tak aby wptywaty
na jego rozwoj fizyczny i sprawnos¢. Ma to takze na celu przygotowanie mtodego cztowieka
do nabycia umiejetnosci organizacji swojego czasu wolnego.

W ramach wychowania fizycznego wszyscy uczniowie otrzymujg indywidualne plany dziata-
nia na rzecz wlasnego zdrowia - ¢wiczenia gimnastyki korekcyjnej oraz plany zywienia, ktére
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uwzgledniaja bilans energetyczny i s zgodne z planem treningu zdrowotnego. Uczniowie
poznaja prawidtowe wzorce ruchowe podczas ¢wiczen do muzyki, marszu z kijkami, rytmu
biegowego, ¢wiczen ogdlnorozwojowych: rozgrzewajacych, wzmacniajacych wybrane grupy
miesniowe, rozciggajacych i relaksacyjnych.

Indywidualne podejscie dotyczy tez doboru zaje¢ sportowych i rekreacyjnych o charakte-
rze treningowym, ktore dostosowuje sie do wieku, ptci i stanu zdrowia konkretnego ucznia
poprzez réznicowanie poziomu trudnosci i modyfikacje ¢wiczen. Indywidualne podejscie
do ucznidéw polega nie tylko na uwzglednieniu ich potrzeb i mozliwosci, ale takze na dobrym
przygotowaniu ich do aktywnego spedzania czasu wolnego. Formami realizacji tego zato-
zenia sg gry i zabawy, lekkoatletyka, gimnastyka, taniec, zumba, ¢wiczenia ogélnorozwojowe,
¢wiczenia rozciggajace, treningi obwodowe, tory przeszkdd, nowoczesne formy fitnessowe,
badminton, crossminton, tenis ziemny i stotowy, ringo, ptywanie, jazda na rolkach, desko-
rolce, rowerze, tyzwach, nartach i snowboardzie.

Nalezy wprowadza¢ bezpieczne rodzaje aktywnosci fizycznej jako sposoby spedzania czasu
wolnego: bezpieczne tory przeszkdd, trening funkcjonalny i metody aktywizujace, ktére
stuza rozwijaniu umiejetnosci racjonalnej samooceny. Jest ona niezbedna w ksztattowaniu
samokontroli, planowaniu wtasnej aktywnosci fizycznej i podejmowaniu dziatan zdrowot-
nych (takich jak prawidtowe odzywianie, higiena osobista, aktywnos¢ na powietrzu, rekom-
pensowanie ruchem trudéw nauki).

Réznorodnos¢ kultury fizycznej (sport, rekreacja, zajecia o charakterze zdrowotnym) wptywa
na poprawe sprawnosci fizycznej uczniéow. Poznanie form aktywnosci ruchowej do praktyko-
wania w czasie wolnym daje nie tylko dobry przykfad, ale i mozliwos¢ kultywowania zacho-
wan zdrowotnych w dorostym zyciu.

Dla uczniéw z niepetlnosprawnoscia duze znaczenie ma uelastycznienie zajec tak, aby wy-
magania i forma zaje¢ byly zgodne z ich mozliwos$ciami i potrzebami. Istotne jest dostoso-
wanie zajec do tempa pracy takich uczniéw, aby wspierac ich samodzielnos¢. Dostosowanie
to powinno znalez¢ odzwierciedlenie w zapisach indywidualnego programu edukacyjno-
-terapeutycznego (IPET).

Omowienie celow rozwijania motywaciji do regularnej
aktywnosci fizycznej

Gtéwnym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie catozyciowej potrze-
by podejmowania aktywnosci fizycznej, ze szczeg6élnym uwzglednieniem ¢wiczen na
Swiezym powietrzu, statego rozwoju sprawnosci fizycznej i ksztattowania Swiadomej posta-
wy prozdrowotnej.
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Do celdw tych naleza takze zrozumienie wptywu aktywnosci fizycznej na rozwéj cztowieka,
zainteresowanie réznorodnymi jej formami oraz gotowos¢ do prowadzenia aktywnego
i zdrowego stylu zycia. Wazne jest uswiadomienie uczniom, ze dzieki sprawnosci fizycz-
nej i lepszemu zdrowiu beda szczesliwi i gotowi do realizacji swoich pasji zawodowych,
co wptynie na ich dobrostan.

Celem wychowania fizycznego jest rowniez ksztattowanie u ucznidw kompetencji, ktére
umozliwiajg Swiadome zarzadzanie wtasng sprawnoscia i efektywne wykorzystywanie ak-
tywnosci fizycznej w codziennym zyciu. Bywa, ze sport odgrywa duza role w przysztej aktyw-
nosci zawodowej uczniéw i obecna aktywnos¢ fizyczna przygotowuje ich do wyboru zawodu.
Stad podczas zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie powinni poznac przyktady i specyfike
zawodoéw wymagajacych wysokiej sprawnosci fizycznej.

Cele wychowania fizycznego dla wszystkich etapow edukacyjnych zwigzane sg z wyrobie-
niem u uczniéw catozyciowej potrzeby podejmowania prozdrowotnej aktywnosci fizycznej.
Z tego wzgledu istotne jest ksztattowanie opisanych ponizej umiejetnosci.

e Rozwdéj swiadomosci tego, jaki wplyw na zdrowie ma aktywnos¢ fizyczna.
Uczniowie powinni uswiadamia¢ sobie wiasne postepy w rozwoju fizycznym poprzez
poznanie, prze¢wiczenie, zaplanowanie, ewaluacje i monitorowanie aktywnosci fizycz-
nej. Nalezy pracowac nad tymi kompetencjami od klasy IV szkoty podstawowej przy
pomocy nowoczesnych technologii. Realizacji tych celéw sprzyjaja:

o poznawanie réznych dyscyplin sportowych, zajec rekreacyjnych, zabaw i form ak-
tywnosci fizycznej zdrowotnej, takich jak np. gimnastyka, taniec, sporty wodne,
jazda na rowerze, gry terenowe, w celu rozwijania zainteresowan i predyspozy-
¢ji (istotne jest przy tym zachowanie zasad bezpieczenstwa, czyli rozpoznawanie
zagrozen zwigzanych ze sprzetem sportowym, warunkami pogodowymi, stanem
zdrowia, oraz stosowanie srodkéw ostroznosci, takich jak ubiér czy asekuracja,
w celu utrzymania zdrowia);

o staranne wykonywanie ¢wiczen z uwzglednieniem korekty postawy ciata;

o planowanie wiasnego programu ruchowego, a nastepnie regularny trening
oraz regeneracja;

o monitorowanie i ewaluacja wtasnej sprawnosci fizycznej za pomoca testow
sprawnosci fizycznej, z wykorzystaniem aplikacji mobilnych i dzienniczka trenin-
gowego, a takze wycigganie wnioskéw stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu
z uzyciem ankiety lub portfolio. Umiejetnos$¢ samodzielnego planowania i moni-
torowania aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala osiggna¢
cel zdrowotny.

e Rozwdj spoteczny poprzez:

o tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie sytuacji konfliktowych,
wspieranie stabszych kolegéw;
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o petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego) z poszanowaniem
regut i innych cztonkéw zespotu;

o wspieranie kolegéw z zespotu w dazeniu do wspdlnego celu oraz dostrzeganie
pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej na samopoczucie i relacje z kolegami.

Realizacja zaje¢ ma by¢ zgodna z zasadami fair play oraz oparta na wzajemnym szacunku,
wspotpracy i budowaniu relacji spotecznych.

Wychowanie fizyczne petni kluczowa role w przygotowaniu do samoksztatcenia i samodo-
skonalenia. Aktywnos¢ fizyczna w mtodosci nie zapewnia zdrowia i sprawnosci fizycznej
w pdzniejszych okresach zycia, dlatego wazne jest ksztattowanie u dzieci pozytywnego sto-
sunku do pozadanych zachowan (Grabowski, 2000).

Zrédta motywacji do aktywnosci fizycznej
Wyrdznia sie trzy zrédta motywacji do dobrowolnego podejmowania aktywnosci fizycznej
(Sas-Nowosielski, 2003):

e predyspozycje biologiczne,

e czynniki psychologiczne,

e czynniki Srodowiskowe.

Na motywacje uczniéow do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego
wptywaja (Nowak, 2024):
e dobry przyktad, zachecanie uczniéw do podejmowania aktywnosci fizycznej przez
cate zycie,
e wzajemne pozytywne nastawienie nauczyciela i ucznia, wspélne zaangazowanie
w tworzenie wiezi,
e wzbudzanie pozytywnych emocji podczas zajec,
e roznorodnos¢, kreatywnos¢ i atrakcyjnosc zajec,
e argumentowanie i uswiadamianie uczniom celéw zaje¢, pomoc w wyznaczaniu i sta-
wianiu celéw przez ucznidw.

Podejscie skoncentrowane na uczniach i ich dobrostanie

Zgodnie z zatozeniami koncepcji personalistycznej uczniowie sg traktowani podmiotowo.
Nauczyciel wprowadza ich w swiat wartosci moralnych, spotecznych, estetycznych i petni
role zyczliwego doradcy. Takie podejscie daje uczniom mozliwos¢ wszechstronnego rozwoju
(Wolny, 2006).

Wedtug kulturowej koncepcji wychowania fizycznego uczen jest jednoczesnie podmiotem
i przedmiotem swojego dziatania. Jako podmiot swiadomy swego ciata sytuuje sie w kregu
kultury duchowej, a jako przedmiot cielesny pozostaje zywa materig (Demel, 1989).
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Dobér form aktywnosci fizycznej zalezy od wieku ucznidw, ich sytuacji zyciowej, sytuacji
ekonomicznej, uwarunkowan srodowiskowych i mozliwosci psychofizycznych. Wychowanie
fizyczne w klasach I-1ll (edukacja wczesnoszkolna, | etap edukacyjny) to fundament do na-
bywania ztozonych umiejetnosci ruchowych przez cate zycie. Rozwéj dzieci nastepuje po-
przez ewaluowanie prostych czynnosci praktycznych, intelektualnych i ruchowych (takich jak
np. ruch, zabawa i taniec) w czynnosci bardziej ztozone. W tym okresie ksztattuje sie koordy-
nacja ruchu, co wptywa na rozwdéj mtodych ludzi. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wzmac-
nia koncentracje, refleks i zdolnosci adaptacyjne w zyciu codziennym. Jest to najwazniejszy
okres rozwoju sprawnosci fizycznej dzieci. Dalsze etapy edukacyjne bazuja na sprawnosci
fizycznej nabytej podczas tego etapu edukacyjnego.

Uwzglednienie edukacji wiaczajace]
i sprawiedliwosci spotecznej

Nowa podstawa programowa, podobnie jak poprzednia, uwzglednia w nauczaniu wychowa-
nia fizycznego elementy edukacji wlaczajacej i zasady sprawiedliwosci spotecznej, co polega
na tworzeniu réwnych szans uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniéw.

Edukacja wiaczajaca ma na celu zapewnienie wysokiej jakosci edukacji wszystkim uczniom,
respektujac réznorodnos¢ ich potrzeb, umiejetnosci, cech i oczekiwan edukacyjnych, a takze
eliminujac wszelkie formy dyskryminacji (Zaremba, 2014).

Ten rodzaj edukacji polega na wiaczeniu do edukacji ucznidéw zdrowych i ucznidw ze specjal-
nymi potrzebami w srodowisku ich zamieszkania. Jak zauwaza Ewa Totwinska-Krélikowska,
~przedmiotem edukacji wtaczajacej jest juz nie tylko uczenie sie i nauczanie, ale catosciowy
rozwoj, zas podmiotem nie tylko dzieci z niepetnosprawnosciami, ale wszystkie” (Totwinska-
-Krélikowska, 2020, s. 71).

Edukacja wiaczajaca wprowadza do nauczania réznorodnos¢ i wzajemny szacunek. Jej celem
jest niwelowanie barier w funkcjonowaniu uczniéw na lekcjach. Istotnymi elementami sg
zapewnienie bezpieczenstwa i komfortu osobom uczacym sie oraz budowanie pozytywnych
relacji na lekcjach.

Podstawowe wartosci i obszary kompetencji w edukacji wlaczajacej (Soriano, 2014):

e docenianie roznorodnosci — réznice pomiedzy uczniami uznaje sie za wartos$¢ oraz
czynnik sprzyjajacy edukacji zdrowotnej i aktywnosci fizycznej,

e wspieranie wszystkich uczniéw w rozwoju i postepach w nauce przez wspomaganie
ich w opanowywaniu tresci objetych programem,

e nabywanie umiejetnosci spotecznych oraz rozwdéj osobisty poprzez wspotprace
w grupie i wspotdziatanie,

e przygotowanie do uczenia sie przez cate zycie.
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Wykorzystanie nowoczesnych technologii
w edukacji fizycznej

Wykorzystanie nowoczesnych technologii uatrakcyjnia proces nauczania. Atutem ksztatce-
nia multimedialnego jest fakt, ze jest ono nauczaniem i uczeniem sie wielokotowym, inte-
raktywnym i wielostronnie aktywizujacym. Zdobywanie informacji przez ucznia odbywa sie
za pomoca systemu znakéw werbalnych, obrazowych, graficznych, dzwiekowych i czynno-
sciowych. Wielos¢ bodzcéw dziatajacych na ucznia w ksztatceniu multimedialnym powodu-
je uruchomienie u niego wielorakich rodzajow aktywnosci uczacych sie: spostrzezeniowej,
manualnej, intelektualnej i emocjonalnej. Wykorzystaniu mediéw powinna towarzyszy¢ od-
powiednia organizacja zaje¢ i metodyczne ich stosowanie. Wtedy praca dydaktyczno-wycho-
wawcza zyskuje na efektywnosci i atrakcyjnosci (Strykowski i in., 2003).

W ramach wychowania fizycznego proponuje sie wykorzystywanie popularnych aplikacji
sportowych, ktore wspieraja regularng aktywnos¢ fizyczna, np. MapMyRide, Nike + GPS,
RunKeeper, Sports Tracker, Workout Trainer, Zeopoxa Bieganie & Jogging.

Zaleca sie takze wykorzystywanie gier komputerowych, ktére coraz czesciej — szczegodlnie
w wersjach na konsole — wymagajg od graczy wykonywania okreslonych aktywnosci reje-
strowanych przez kamere lub kontrolery ruchu. Sa to np. rézne gry, ktére symulujg rozgrywki
sportowe (jak np. Sport Champions) albo polegajg na wykonywaniu okreslonych krokéw
tanecznych (jak np. DanceStar czy Just Dance).

Nauczyciele i uczniowie moga rowniez wykorzystywac fragmenty filmow z portali spo-
tecznosciowych (np. YouTube). Dostepne w nich prezentacje dotycza m.in. nowoczesnych
form aktywnosci fizycznej (jak np. nordic walking, crossfit), przepiséw gier zespotowych (jak
np. unihokej, tchoukball), planéw treningowych czy zdrowego stylu zycia.

Metoda ksztatcenia multimedialnego zaktada wykonywanie zadan multimedialnych przez
uczniéw i nauczycieli, takich jak np. nagranie filmu z uktadem tanecznym, wykonanie pre-
zentacji, fotografii czy plakatu o tematyce zdrowotnej.

Waznym elementem jest wlaczenie uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
w dziatania z wykorzystaniem nowoczesnych technologii i metod ksztatcenia multime-
dialnego. Praca z programami komputerowymi usprawnia zaburzone funkcje u uczniéow
ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi — umozliwia im rozwijanie sprawnosci percep-
cyjno-motorycznej, doskonali koordynacje wzrokowo-ruchowg, wzmacnia koncentracje
uwagi. Moga oni obstugiwa¢ programy do tworzenia muzyki, spotu reklamowego, kroniki
filmowej z wydarzenia sportowego. Uczy to osoby ze specjalnymi potrzebami edukacyj-
nymi samodzielnego myslenia i rozwigzywania probleméw, a takze rozwija ich zaintereso-
wania (Rogacka, 2019).
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Oto kilka przyktadéw wykorzystania nowoczesnej technologii w monitorowaniu aktyw-
nosci fizycznej uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (Rogacka, 2019):

uczen zdolny korzysta z nowoczesnych technologii, aby tworzy¢ plan treningowy,
motywowac sie do podejmowania treningu, analizowa¢ wiasne dziatania i postepy;
uczen z niepetnosprawnoscig ruchowa wykorzystuje programy komputerowe do two-
rzenia muzyki, filméw, prezentacji zdrowotnych, zdje¢ z wypraw aktywnej turystyki
(podejmowanej w czasie wolnym), a takze uczestniczy w projektach aktywnosci we-
dtug wtasnych potrzeb;

uczen z chorobami przewlektymi i niedowidzacy wyszukuje aplikacje aktywnosci re-
kreacyjnej zgodnej ze swoimi zainteresowaniami;

uczen ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu sie wykorzystuje programy kompu-
terowe do powtarzania problematycznych czynnosci ruchowych.

Kluczowe zmiany w podstawie programowe;
wychowania fizycznego

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego wprowadzita nastepujace zmiany:

dla wszystkich etapéw edukacyjnych obowigzkowe sg dziaty takie jak taniec, gimna-
styka, lekkoatletyka, relaksacja i odprezenie;

na wszystkich etapach edukacyjnych testy sprawnosciowe, o ktérych mowa w art. 28
ust. 2a Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe (t.j. Dz.U. z 2025 r., poz. 1043),
sq obowigzkowe. W kazdym roku szkolnym, w okresie od lutego do kwietnia, nauczy-
ciele musza przeprowadzac testy tego rodzaju.

Omowienie testow sprawnosciowych jako obowigzkowych

Przeprowadzanie testéw sprawnosciowych to nowy obowigzek nauczycieli klas I-lll.

Testy te obejmuja:

bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-
-sitowo-koordynacyjnych; instrukcja znajduje sie na YouTube Sportowe Talenty: Bieg
10 x 5 m —instrukcja przeprowadzenia proby [dostep: 28.01.2026],

20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy (wykonywany zgodnie z Europejskim
Testem Sprawnosci Fizycznej Eurofit opracowanym przez Rade Europy) — stuzy po-
miarowi zdolnosci wytrzymatosciowych w biegu; instrukcja znajduje sie na YouTube
Sportowe Talenty: Beep Test — bieg wytrzymatosciowy — instrukcja przeprowadzenia
proby [dostep: 28.01.2026],

podpor na przedramionach w lezeniu przodem (deska) - stuzy pomiarowi zdolnosci

sitowo-wytrzymatosciowych catego ciafa; instrukcja znajduje sie na YouTube Sportowe
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Talenty: Podpér lezac przodem na przedramionach ,Plank” - instrukcja przeprowadze-
nia proby [dostep: 28.01.2026],
e skok w dal z miejsca - stuzy pomiarowi skocznosci i sity; instrukcja znajduje sie na

YouTube Sportowe Talenty: Skok w dal z miejsca — instrukcja przeprowadzenia proby
[dostep: 28.01.2026].

Strona Sportowe Talenty [dostep: 28.01.2026] monitoruje poziom sprawnosci uczniéw.

Instrukcja pomiaru sprawnosci fizycznej znajduje sie na YouTube Sportowe Talenty: Pomiar
sprawnosci fizycznej w programie ,Sportowe Talenty” — instrukcja [dostep: 28.01.2026].

Pomiary sprawnosci fizycznej powinny by¢ wykorzystywane wytacznie do wskazywania moc-
nych i stabych stron sprawnosci fizycznej uczniéw, aby méc zaplanowac jej dalszy rozwo;j.

Konstrukcja nowej podstawy programowej w zakresie wychowania fizycznego dla klas
IV-VIII oraz szkét ponadpodstawowych uwzglednia kompetencyjne podejscie do opisu
tresci nauczania (Biatek, Wolfart-Piech, 2025), czyli:
e wymagania ogdlne sg powigzane z precyzyjnie okreslonymi umiejetnosciami,
e wymagania szczegétowe w zakresie wiedzy i umiejetnosci sg $cisle powiagzane
z 0g6lnymi celami ksztatcenia (kazdy dziat tematyczny ma pytanie wiodace, a kazde
wymaganie szczego6towe jest powigzane z celem ogdélnym i obejmuje wiedze oraz
praktyczne umiejetnosci),
e korelacje miedzyprzedmiotowe, wspierajgce catosciowy rozwoj uczniéw, umozliwiajg
holistyczne podejscie do tresci nauczania.

Korelacje miedzyprzedmiotowe wspierajace
catosciowy rozwoj uczniow

Wychowanie fizyczne to proces ztozony, wieloetapowy i interdyscyplinarny, ktéry faczy wie-
dze z zakresu zdrowia, psychologii, pedagogiki, socjologii oraz nauk przyrodniczych. Dzieci
uczg sie nie tylko rozwija¢ sprawnos¢ fizycznga, ale tez rozumieé wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie w réznych wymiarach.

Podstawa programowa wielu przedmiotéw nauczania uwzglednia holistyczny
rozwoj uczniow:
e Dbiologia - zdobywanie wiedzy na temat uktadu ruchu, krazenia, oddechowego, po-
karmowego, a takze wiedzy o dojrzewaniu,
e geografia, przyroda - zdobywanie wiedzy na temat warunkéw pogodowych podczas
lekcji w terenie,
e edukacja zdrowotna — zdobywanie wiedzy na temat aktywnosci fizycznej oraz jej
form zdrowotnych,
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e muzyka - ekspresja muzyczna, relaksacja i odprezenie,

e matematyka - zdobywanie wiedzy na temat monitorowania aktywnosci i spraw-
nosci fizycznej,

e informatyka - zdobywanie wiedzy na temat monitorowania stanu zdrowia, aktyw-
nosci i sprawnosci fizycznej (np. opaski i zegarki cyfrowe, prezentacje, wykorzystanie
programu do analiz i wnioskow),

e edukacja dla bezpieczenstwa — zdobywanie wiedzy na temat bezpieczenstwa podczas
aktywnosci fizycznej i wiedzy o pierwszej pomocy,

e edukacja obywatelska — rozwijanie kompetencji spotecznych.

1 4

Cwiczenia przygotowujace do stuzb mundurowych
i innych zawodow wymagajacych wysokiej
sprawnosci fizycznej

W podstawie programowej ksztatcenia klas VII-VIIl szkoty podstawowej utworzono
dziat fakultatywny pozwalajacy zapoznac sie z ¢wiczeniami stosowanymi w trakcie re-
krutacji do stuzb mundurowych i innych zawodéw, w ktérych wymagana jest wysoka
sprawnos¢ fizyczna.

W szkotach ponadpodstawowych dziat,Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i za-
wodach wymagajacych sprawnosci fizycznej” jest obowigzkowy do realizacji dla wszystkich.
W jego ramach uczniowie poznaja zawody wymagajace duzej sprawnosci fizycznej, takie jak
np. sportowiec, ratownik medyczny, ratownik GOPR, trener.

Przyktady zajec¢ przygotowujacych do stuzb mundurowych:

e wojskowe tory przeszkdd z czotganiem, skokami przez przeszkody, rzutem do celu i na
odlegtos¢, serwobiegi z torem przeszkdd, podchody, marsze na orientacje, przejscia
przez przeszkody;

e zabawy orientacyjno-porzadkowe, zabawy biegowe, musztry wojskowe, przecigganie
liny, zabawa ,Przeprawa przez rzeke”, zabawy teambuildingowe;

e mieszane treningi kondycyjno-sitowe, street workout, tabata, marszobiegi;

e projekty aktywnosci fizycznej.

Przyktadowe testy, ktore mozna wykorzystac w celach treningowych i sprawdzajacych:
e testy do stuzby wojskowej — podcigganie na drazku, uginanie ramion w podporze,
bieg wahadtowy 10 x 10 m, bieg po kopercie, bieg na 1000/3000 m, ptywanie na
100 m stylem dowolnym, sktony tutowia (brzuszki) przez 2 minuty;
e testy do policji - rzut oburacz pitka lekarska zza gtowy, siady z lezenia na plecach przez
30 sekund, bieg po kopercie, bieg z obieganiem stojakéw przez 90 sekund; instrukcja
znajduje sie na YouTube Polska Policja [dostep: 28.01.2026];
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e testy do stuzby wieziennej — skok w dal z miejsca, rzut pitka lekarska, skton tutowia
w przod, bieg po kopercie, préby szybkosci;

e testy do strazy pozarnej — podcigganie na drazku, bieg po kopercie, beep test;

e testy do strazy miejskiej — dostepne na YouTube Straz Miejska Warszawa.

Obowiazkowe dzialy: taniec, lekkoatletyka, relaksacja
i odprezenie

Taniec na | etapie edukacyjnym rozumiany jest jako udziat uczniow w zabawach rucho-
wych do muzyki. Dzieci uczg sie rytmicznie wykonywa¢ ¢wiczenia koordynacyjne, po-
znaja podstawowe kroki tancéw ludowych, wyrazaja ekspresje ruchowa w potaczeniu
z ¢wiczeniami gimnastycznymi, przygotowuja przedstawienia i tafice pokazowe z okazji
réznych uroczystosci, biorg udziat w aktywnych przerwach, aktywnych festynach, dniach
tanca i dniach sportu.

Na Il'i lll etapie edukacyjnym uczniowie wykorzystuja wtasna ekspresje ruchowa do stworze-
nia uktadu tanecznego przy muzyce, wykonuja ¢wiczenia rozgrzewajace, oddechowe i roz-
ciggajace do muzyki. Formy prowadzenia zaje¢ sg dowolne: opowiesci ruchowe, ¢wiczenia
z wykorzystaniem przyboréw i rekwizytéw (takich jak np. laski, kapelusze, kwiaty, woale,
,Skrzydta motyla”, flagi, wstazki, dzwonki, wachlarze), cheerleading z pomponami, aerobik,
gimnastyka jazzowa, crossfit, zumba, flash mob, tance nowoczesne, towarzyskie, integra-
cyjne, regionalne i pokazowe. Przyktadowe lekcje znajduja sie na Zintegrowanej Platformie
Edukacyjnej [dostep: 28.01.2026].

Lekkoatletyka jest nazywana,krélowa sportu”jako najwszechstronniejsza dyscyplina, ktéra
rozwija wszystkie cechy motoryczne, bazujac na naturalnych formach ruchu (bieg, skok, rzut).

Relaksacja i odprezenie wspierajg regeneracje po wysitku fizycznym. Sa niezbedne dla po-
prawy gibkosci i postawy ciata, a takze dla dobrego samopoczucia. Do tego rodzaju ¢wiczen
mozna wykorzystac np. drzewa, tawki, drabinki, pitki fitball, tasmy i rollery. Uczniowie wyko-
nuja ¢wiczenia samodzielnie lub w parach.

Formy rozciagania:

e dynamiczne — wymachy ndg i ramion, skrety tutowia (jako element rozgrzewki);

e balistyczne - odbijanie sie z pozycji rozciggajacej (wymaga dobrej techniki);

e statyczne - sktony z przytrzymaniem, sktony z taSmami (po treningu dynamicznym);

e izometryczne - stretching na rozpoczecie lub zakoriczenie treningu sitowego lub jako
odrebne zajecia;

¢ fizjoterapeutyczne — np. metoda PNF (ang. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation),
ktéra wymaga przygotowania i polega na wykonywaniu sekwencji: napnij - od-
dychaj - przytrzymaj — rozluznij.
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Cwiczenia rozciggajace moga by¢ wykonywane na wszystkich lekcjach wychowania fizycz-
nego jako element rozgrzewki lub zakonczenia lekgji, a takze jako sama lekcja do muzyki
potaczona z odprezeniem.

Odprezenie wprowadza elementy relaksacyjne. Sg to np. ¢wiczenia oddechowe na $wiezym
powietrzu i wizualizacje. Istotne sg takze Swiadome przerwy na odpoczynek i ¢wiczenia wy-
ciszajace (np. zabawa ,Minutka”).

Omowienie tresci nowej podstawy programowej

Wedtug zaleceh nowej podstawy programowej jak najwiecej zaje¢ wychowania fizycznego
powinno odbywac sie na Swiezym powietrzu, ale co najmniej jedna godzina zaje¢ rucho-
wych w tygodniu musi odbywac sie w sali gimnastycznej. Wazne jest takze prowadzenie
indywidualnych zaje¢ z gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej.

Wprowadzono obowigzkowe do realizacji dziaty: taniec, gimnastyka, lekkoatletyka,
relaksacja i odprezenie. Dla wszystkich etapéw nauczania wystepuja zalecenia taczenia
zdobywanej wiedzy z praktyka. Zajecia maja na celu aktywizacje i zwiekszenie zaanga-
zowania uczniow. Powinny sprzyjac ich wszechstronnemu rozwojowi. Moga miec one
nastepujace formy:

e projekty zdrowotne, sportowe, rekreacyjne,

e spotkania, prelekcje, eventy,

e zawody, warsztaty, dni sportu, dni tanca, flash moby,

e aktywne przerwy, wycieczki, podchody, aktywne festyny, aktywne pikniki, wydarze-

nia sportowe,
¢ realizacja samodzielnych pomystéw ruchowych uczniéw, np. z wykorzystaniem muzyki.

Na | etapie edukacyjnym pomystodawca i organizatorem doswiadczen edukacyjnych jest na-
uczyciel, na Il etapie edukacyjnym jest on juz tylko koordynatorem, a na lll etapie edukacyj-
nym sami uczniowie moga by¢ pomystodawcami i organizatorami. Jest to najwazniejszy okres
nauki podstawowych umiejetnosci ruchowych w sferze zdrowotnej (postawa ciata, gibkos¢,
zwinnos¢, koordynacja ruchowa), sportowej (wytonienie talentéw) i rekreacyjnej. Tresci na-
uczania — zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego oraz sprawno-
sci fizycznej — przygotowuja ucznidéw poprzez zabawe do prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Tresci podstawy programowej dotyczg ksztattowania sprawnosci fizycznej, Swiadomego pla-
nowania aktywnosci fizycznej, rozwijania umiejetnosci wspotpracy i troski o zdrowie.

Wyodrebniono trzy dziaty tresci nauczania wychowania fizycznego:
e zdrowie i bezpieczenstwo,
e sprawnosc fizyczna,
e gryizabawy ruchowe oraz rekreacyjne.
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Nowa podstawa programowa w zakresie wychowania fizycznego przewiduje obowigzek
przeprowadzania testéw sprawnosciowych we wszystkich klasach. W kazdym roku szkol-
nym, w okresie od lutego do kwietnia, nauczyciele przeprowadzaja takie testy.

Na Il etapie edukacyjnym przewidziano do realizacji osiem dzialow, a dziewiaty jest
fakultatywny. Jest on zwykle realizowany w starszych klasach szkoty podstawowej (VIIi VIII),
a dla szkot ponadpodstawowych jest obowiazkowy. Te dziaty to:

. Cwiczenia ogélnorozwojowe - rozwijanie zdolno$ci motorycznych i utrzymywanie pra-
widtowej postawy ciata poprzez ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne, rownowazne,
koordynacyjne, wzmacniajace miesnie brzucha, poprawiajace ruchomos¢ kregostupa,
ksztattujace zdolno$¢ motoryczng i ¢wiczenia prawidtowej postawy ciata.

ll. Gry zespotowe i rekreacyjne — poznanie poprzez gry i zabawy podstawowych elemen-
tow technicznych gier zespotowych, takich jak koszykéwka, pitka nozna, pitka reczna,
siatkdbwka, unihokej, tenis stotowy, badminton.

lll. Lekkoatletyka — opanowanie podstawowych umiejetnosci biegania, skakania i rzucania.

IV. Taniec — poznanie podstawowych krokéw tanecznych i nauka prostych uktadéw tanca,
aerobiku czy zumby.

V. Relaksacja i odprezenie - poznanie ¢wiczent oddechowych i rozciggajacych.

VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej - poznanie wtasnych zdolnosci mo-
torycznych, cech prawidtowej postawy ciata, sposobéw pomiaru tetna (przed, w czasie
i po wysitku). Od klasy IV wprowadzono korzystanie z aplikacji mobilnych i urzadzen
pomiarowych do monitorowania i ewaluacji wtasnej sprawnosci fizycznej (np. opasek
na reke, sporttesteréw).

VIl. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej — poznanie regulaminéw korzystania z obiektow
i sprzetu sportowego oraz zasad asekuracji i samoasekuracji w czasie ¢wiczen, przestrze-
ganie zasad bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych i w czasie wolnym.

VIIl. Kompetencje spoteczne — poznanie i respektowanie zasad fair play, wspétdziatanie
w grupie, petnienie rél: organizatora, sedziego i kibica podczas zawodéw i imprez spor-
towych, motywowanie siebie i innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosciach fi-
zycznych, umiejetne rozwigzywanie konfliktow.

IX. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (w klasach VII-VIII
dziat jest fakultatywny i jego realizacja zalezy od nauczyciela, a w szkotach ponadpod-
stawowych jest obowigzkowy dla wszystkich uczniéw).

Ksztattowanie postaw prozdrowotnych
| profilaktyka zdrowia

Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia ma aspekt fizyczny i teoretyczny.
Polega m.in. na motywowaniu do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej, dbania
o sprawnosc¢ fizyczna i postawe ciata, zaspokajania potrzeby ruchu, przestrzegania zasad
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higieny. Wazne jest wprowadzanie aktywnych metod nauczania, ktére facza ruch z edukacja,
np. przez ¢wiczenia terenowe i korzystanie z sitowni zewnetrznych.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) profilaktyka zdrowia fizycznego obej-
muje regularna aktywnos¢ fizyczna. Dzieci i mtodziez powinny by¢ aktywne przez 60 minut
dziennie. Zaleca sie réwniez, aby co najmniej dwa razy w tygodniu wykonywaty ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie. Zgodnie z zatozeniami treningu zdrowotnego ¢wiczenia o niskiej in-
tensywnosci, o umiarkowanej intensywnosci, o charakterze kondycyjnym, sitowe i gibkoscio-
we powinno sie wykonywac codziennie (Kunski, 2003).

Promowanie zdrowego stylu zycia poprzez ruch i zabawe

Wedtug nowej podstawy programowej wychowanie fizyczne ma wymiar zdrowotny
i wptywa na lepsza jakos¢ zycia poprzez poznanie, planowanie, monitorowanie aktywnosci
i sprawnosci fizyczne;j.

Sprawnos¢ fizyczna wedtug badaczy Edwarda Howleya i Dona Franksa obejmuje: funkcje
krazeniowo-oddechowe, wzgledng szczuptos¢ ciata, site miesniowa, wytrzymatosc i gibkos¢
(Howley, Franks, 1997). Celem sprawnosci fizycznej jest zdrowie i niskie ryzyko wystepowa-
nia probleméw zdrowotnych. Sprawnos¢ pozwala takze angazowac sie z odpowiednia ener-
gig w codzienne zadania i z satysfakcjg uczestniczy¢ w wybranych sportach. Uczerh moze
by¢ uznany za sprawnego fizycznie, jesli charakteryzuje sie duzym zasobem opanowanych
¢wiczen ruchowych, wysoka wydolnoscig uktadu krazenia, oddychania, wydzielania i ter-
moregulacji, pewnymi prawidtowosciami w budowie ciata oraz stylem zycia afirmujacym
fizyczna aktywnos¢ (Osinski, 1991).

Zalecane jest wprowadzenie w szkotach form aktywnosci zdrowotnej i rekreacyjnej. Pro-
ponowane formy aktywnosci zdrowotnej to: elementy gimnastyki zdrowotnej, r6zne ro-
dzaje ¢wiczen rozciggajacych, trening funkcjonalny, trening plyometryczny, propriocepcja,
trening ogdlnorozwojowo-obwodowy, gimnastyka kompensacyjna, gimnastyka ze sprzetem
rehabilitacyjnym (takim jak np. tasmy, pitki fitball, pitki overball, pitki fasolki, dyski, platformy
do balansowania, rollery), nordic walking, zabawy biegowe, trening na sitowni zewnetrznej,
crossfit, ¢wiczenia ogélnorozwojowe z przyborami (takimi jak np. laski, skakanki i gumy).

Proponowane formy aktywnosci rekreacyjnej to: wyscig rzedéw, rekreacyjny tor przeszkod,
tor przeszkdd i ¢wiczenia na $wiezym powietrzu, przecigganie liny, ringo, ringo zespotowe,
pierscieniowka, kwadrant, serwobieg, frisbee, brennball, crossminton, badminton, tenis
ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy, squash, wybrane formy aktywnosci do muzyki (aero-
bik, gimnastyka jazzowa, taniec, zumba, ¢wiczenia z przyborami), jazda na rolkach, tyzwach
i rowerze, marsz lub bieg na orientacje, spacer, piesza wycieczka terenowa z mapa.
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W ramach ksztattowania zdrowego stylu zycia istotne jest zapoznanie uczniéw z tematyka
zdrowego odzywiania, zasadami higieny osobistej, znaczeniem aktywnosci na swiezym po-
wietrzu. Propagowanie tego rodzaju wiedzy w szkole moze sie przetozy¢ na zmiane jakosci
zycia w rodzinach.

Trzy gtéwne cele, ktore przyswiecaja edukacji zdrowotnej w wychowaniu fizycznym to:
e wzmachianie poczucia wiasnej wartosci,
e ksztattowanie postawy szacunku wobec siebie i innych,
e rozwijanie sSwiadomosci zdrowotnej i promowanie wartosci prospotecznych.

Wymagania szczegotowe na wszystkich
etapach edukacyjnych

W szkole podstawowej na | etapie edukacyjnym (klasy I-1ll) wymagania szczeg6towe
obejmuja osiaggniecia w zakresie trzech dziatow.

Dziat I. Profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa:
e uczen przygotowuje sie do zajec (strgj),
e uczen poznaje zasady bezpiecznego dla organizmu odbywania zaje¢ ruchowych
(rozgrzewka, rozcigganie),
e uczen dobiera formy aktywnosci w czasie wolnym.

Dziat Il. Dbatos¢ o sprawnosc fizyczna:

e uczen wykonuje czynnosci lokomocyjne (chodzenie, bieganie, czotganie sie, wspi-
nanie sie),

e uczen wykonuje czynnosci zwigzane z utrzymywaniem réownowagi, kontroli ciata
i orientacji w przestrzeni (obroty i skrety tutowia, przewroty, przenoszenie ciezaru
z utrzymywaniem prawidtowej postawy),

e uczen postuguje sie przyborami i manipuluje nimi w miejscu i w ruchu, w réznych
kierunkach, do partnera lub do celu (rzucanie, podawanie, chwytanie, podnoszenie,
przenoszenie, toczenie, kopanie, odbijanie, uderzanie przyboréw, uderzanie przybo-
rem, np. kijem, rakietg).

Dziat lll. Zabawy i gry ruchowe, gry zespotowe oraz rekreacyjne:
e uczen wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce,
e uczenh poznaje podstawowe techniki z wykorzystaniem pitki (koztowanie w miejscu
i w ruchu, podawanie, chwytanie, odbijanie, uderzanie, prowadzenie, rzucanie, rzuca-
nie do celu),
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e uczen uczestniczy w zabawach i grach zespotowych, wspétpracuje z innymi, uczy sie
przestrzegania zasad fair play,

e uczen korzysta z dostepnego sprzetu sportowego i rekreacyjnego (jak np. rolki, tyzwy,
sanki, hulajnoga, rower).

W szkole podstawowej na Il etapie edukacyjnym (klasy IV-VIIl) wymagania szczegétowe
obejmuja osiagniecia w zakresie osmiu dziatéw, a dziewiaty dziat jest fakultatywny.

Dziat I. Aktywnos¢ ogdlnorozwojowa — uczen poznaje ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatycz-
ne, wzmachniajgce miesnie posturalne brzucha, poprawiajgce ruchomos¢ kregostupa, popra-
wiajace rownowage i koordynacje wzrokowo-ruchowg, interwatowy trening HIIT (ang. High
Intensity Interval Training), trening tabata, trening obwodowy, trening na sitowni zewnetrznej,
a takze rozumie znaczenie ¢wiczen dla zdrowia.

Dziat II. Gry zespotowe (koszykdwka, siatkdwka, pitka reczna, pitka nozna, unihokej) i rekrea-
cyjne (ringo, badminton, tenis stotowy, tenis ziemny, boccia) — uczen uczy sie podstawowych
elementéw technicznych i taktyki gry, a takze bierze udziat w grze.

Dziat lll. Lekkoatletyka — uczen bierze udziat w biegach (sprinterskich na 100 m, 200 m i 400 m,
sredniodystansowych na 800 m i 1500 m, dtugodystansowych na 5 km i 10 km, biegach przez
ptotki, biegach z przeszkodami), wykonuje skoki (wzwyz, w dal, tréjskok), wykonuje rzuty (rzut
dyskiem i oszczepem, pchniecie kulg), bierze udziat w marszobiegach i chodzie sportowym.

Dziat IV. Taniec — uczen uczy sie krokéw réznych tarncow i wykonuje uktady taneczne (zumba,
aerobik, cheerleading).

Dziat V. Relaksacja i odprezenie — uczen poznaje i wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozcia-
gajace (pilates, stretching).

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej — uczen poznaje wtasne zdolnosci
motoryczne, cechy prawidtowej postawy ciata i sposoby pomiaru tetna.

Dziat VII. Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej — uczen poznaje zasady bezpieczenstwa
podczas wykonywania ¢wiczen i korzystania ze sprzetu, zalecenia dotyczace wtasciwego
ubioru, zasady zachowania sie w terenie zielonym.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne — uczen rozumie znaczenie idei olimpizmu i wynikajacej
z niej zasady fair play, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, uczy sie funkcjonowac w grupie
i petni¢ w niej okreslone role.

Dziat IX. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach - uczen pozna-
je wybrane treningi sitowe i wytrzymatosciowe, a takze proby sprawnosciowe wchodzace
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w sktad testéw sprawnosci fizycznej (biegi srednie i dtugie, uginanie ramion w podporze
przodem, podcigganie sie na drazku).

W szkole ponadpodstawowej na lll etapie edukacyjnym wymagania szczegétowe obej-
muja osiggniecia w zakresie dziewieciu dziatow.

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe - uczen uczestniczy w treningu, ktéry taczy wy-
brane ¢wiczenia.

Dziat Il. Gry zespotowe (koszykéwka, siatkdwka, pitka reczna, pitka nozna, unihokej) i rekrea-
cyjne (ringo, badminton, tenis stotowy, tenis ziemny, boccia) — uczen doskonali podstawowe
elementy techniczne gier, zna taktyke i przepisy gier, jest sedzia, organizatorem, uczestnikiem.

Dziat Ill. Lekkoatletyka — uczen doskonali sie w bieganiu, skokach (wzwyz, w dal, tréjskok),
rzutach (rzucie dyskiem i oszczepem, pchnieciu kulg), chodzie sportowym, marszobiegach.

Dziat IV. Taniec — uczen zna i doskonali rézne uktady taneczne (jak np. zumba, aerobik
lub cheerleading).

Dziat V. Relaksacja i odprezenie — uczen omawia znaczenie ¢wiczen oddechowych i rozcia-
gajacych oraz je wykonuje.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej — uczen poznaje i tworzy plany
treningowe dostosowane do wiasnych potrzeb, zna aplikacje mobilne dotyczace sportu, plat-
formy edukacyjne i urzadzenia pomiarowe.

Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej — uczen zna zasady bezpieczenstwa pod-
czas wykonywania ¢wiczen i korzystania ze sprzetu, zalecenia dotyczace wtasciwego ubioru,
zasady zachowania sie w terenie zielonym.

Dziat VIIl. Kompetencje spoteczne — uczen rozumie znaczenie idei olimpizmu i wynikajacej
z niej zasady fair play, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, doskonali kompetencje funkcjo-
nowania w grupie i petnienia w niej okreslonych rol.

Dziat IX. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach - uczen pozna-
je wybrane treningi sitowe i wytrzymatosciowe, a takze proby sprawnosciowe wchodzace
w sktad testow sprawnosci fizycznej (jak np. biegi Srednie i dtugie, uginanie ramion w pod-
porze przodem, podcigganie sie na drazku).
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Praktyczne wskazowki do pracy na lekcjach wychowania
fizycznego wedtug nowej podstawy programowe;j

Co powinien zawiera¢ program nauczania?

Program nauczania jest dokumentem zawierajacym praktyczny opis dziatan, ktére trzeba wy-
kona¢, aby zrealizowac cele i tresci podstawy programowej. Powinien by¢ prosty, konkretny,
elastyczny i bra¢ pod uwage réznorodnos¢ potrzeb wszystkich uczniow.

Przy pisaniu programu nauczania nalezy uwzgledni¢ obowiazujgce akty prawne, podstawe
programowg i kompetencje kluczowe.

Aktualne akty prawne uwzgledniane przy pisaniu programu nauczania:

Rozporzqdzenie Ministra Edukacji z dnia 20 maja 2024 r. w sprawie ramowych planéw
nauczania dla publicznych szkét (Dz.U. z 2024 r., poz. 781),

Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie ocenia-
nia, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych (t.j. Dz.U.
22023 r., poz. 2572) - zmiany w podstawie programowej, ktére wprowadzajg nowe
zasady od roku szkolnego 2025/2026,

Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie oswiaty (t.j. Dz.U.z 2025 r., poz. 881),
Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r. w sprawie ocenia-
nia, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych (t.j. Dz.U.
z2025r., poz. 778).

Aktualna podstawa programowa opiera sie na:
Rozporzqdzeniu Ministra Edukacji z dnia 21 lipca 2025 r. zmieniajqgcym rozporzqdzenie
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programo-

wej ksztafcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw z niepetnosprawnosciq

intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej

szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajqcej do pracy oraz
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej (Dz.U. z 2025 r., poz. 1052).

Kompetencje kluczowe wychowania fizycznego (obowiazujace zgodnie z nowg podsta-
wa programowg od 1 wrzesnia 2025 roku):

Rozwdj sprawnosci i aktywnosci fizycznej ukierunkowany na zdrowy styl zycia.
Umiejetnos¢ samooceny rozwoju fizycznego i przygotowanie do samodzielnego za-
rzadzania wtasna aktywnoscia fizyczng — poznanie, ocenianie, planowanie i monito-
rowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej poprzez zdobywanie ré6znorodnych umie-
jetnosci ruchowych.

Tworzenie réwnych szans uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniéw, uwzgled-
nianie zasad edukacji wiaczajacej i zasad sprawiedliwosci spoteczne;j.

Wzmacnianie odpornosci psychofizycznej oraz ksztattowanie prozdrowotnych i pro-
ekologicznych postaw uczniéw poprzez edukacje w terenie.
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e Wspieranie rozwoju fizycznego i zdrowotnego uczniéw, m.in. z wykorzystaniem nowo-
czesnych technologii.

e Rozwijanie kompetencji spotecznych (wspétpraca, zasady fair play) oraz dbanie
o bezpieczenstwo.

Tresci nauczania i formy aktywnosci fizycznej powinny uwzgledniaé praktyczne umiejetnosci
radzenia sobie z wyzwaniami zdrowotnymi, ktére wzmacniajg sprawnos¢ fizyczng. Program
nauczania nalezy tworzyc¢ tak, aby zainteresowaé nim wszystkich uczniéw i zacheci¢ ich do
udziatu w lekcjach wychowania fizycznego. Tradycyjna rywalizacje sportowa trzeba zamienic
na wspotdziatanie i wspdlne ¢wiczenie, a takze wprowadzi¢ nowoczesne formy aktywnosci fi-
zycznej, np. crossfit, crossminton, trening funkcjonalny, zumba, cheerleading, street workout.
Warto tez stosowac nowoczesne technologie jako metode multimedialng, cyfrowe narzedzia
edukacyjne, formy wspierajace zajecia, projekty i doswiadczenia edukacyjne.

Tytut i nazwa programu nauczania
Tytut programu musi zawiera¢ przedmiot (czyli wychowanie fizyczne) i etap edukacyjny
(np. | etap edukacyjny, szkota podstawowa).

Nazwa programu powinna stanowi¢ odniesienie do zawartych w nim celéw i tresci,
np. Autorski program nauczania wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego. Zdrowi
sportowcy lub Autorski program nauczania wychowania fizycznego dla Il etapu edukacyjnego.
Mali mistrzowie sportu.

W programie podaje sie rowniez takie informacje jak autor, wydawnictwo i rok wydania.

Przyktadowe programy nauczania wychowania fizycznego

lill etap edukacyjny
Darmowe programy nauczania dostepne sg na Zintegrowanej Platformie Edukacyjnej
[dostep: 28.01.2026].

Przyktad aktualnego, gotowego programu nauczania dla | i Il etapu edukacyjnego:
e WarchotK,, (2025), Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy
programowej dla szkét podstawowych i ponadpodstawowych, Rzeszéw: Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE.

Ponizej znajduja sie przyktady programéw nauczania dla szkét podstawowych przygo-
towane wedtug starej podstawy programowej — konieczne jest uwzglednienie w nich
nowych tresci:
e Frotowicz T., Klonowska J., (2019), Medal dla kazdego (MDK) [dostep: 28.01.2026],
Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji.
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Rogacka A., (2019), Program nauczania wychowania fizycznego dla szkoty pod-
stawowej. Rusz sie zdrowo na sportowo [dostep: 28.01.2026], Warszawa: Osrodek
Rozwoju Edukacji.

Zotynski S., (2021), Program nauczania wychowania fizycznego, Rzeszéw: Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE.

Kierczak U., (2022), Rusz sie cztowieku: program wychowania fizycznego dla szkoty pod-
stawowej, Krakdw: Oficyna Wydawnicza ,Impuls”.

lll etap edukacyjny

Przyktad aktualnego, gotowego programu nauczania dla lll etapu edukacyjnego:

Warchot K., (2025), Program nauczania wychowania fizycznego wedtug nowej podstawy
programowej dla szkét podstawowych i ponadpodstawowych, Rzeszéw: Wydawnictwo
Oswiatowe FOSZE.

Ponizej znajduja sie przyktady programéw nauczania dla szkét ponadpodstawowych, ktére
zostaly przygotowane wedtug starej podstawy programowej — konieczne jest uwzglednienie
w nich nowych tresci.

Frotowicz T., Klonowska J., Pogorzelska M., (2019), Program nauczania wychowa-
nia fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Zdrowie dla kazdego (ZDK) [dostep:
28.01.2026], Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji.

Rogacka A., (2019), Program nauczania wychowania fizycznego dla szkoty ponadpod-
stawowej. Aktywnosc, sprawnosc i zdrowie [dostep: 28.01.2026], Warszawa: Osrodek
Rozwoju Edukacji.

Plichcinska M., (2019), Cwicze, bo chce. Program nauczania wychowania fizycznego do
liceum i technikum, Krakéw: Oficyna Wydawnicza,,Impuls”.

Zotynski S., (2019), Program nauczania wychowania fizycznego dla liceum i techni-
kum wraz z planami pracy i kryteriami ocen. Ruch - zdrowie dla kazdego, Rzeszow:
Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE.

Zotynski S., (2019), Program nauczania WF dla branzowej szkoty 1 i Il stopnia wraz z pla-
nami pracy i kryteriami oceniania, Rzeszéw: Wydawnictwo Oswiatowe FOSZE.

Przykladowy spis tresci programu nauczania wychowania fizycznego:

1.

wid NN

Wstep z odwotaniem do podstawy programowe;j i koncepcji naukowych

Cele ksztatcenia i zadania

Tresci ksztatcenia z uwzglednieniem specyficznych potrzeb uczniéow

Podrozdziak: Elementy interdyscyplinarne

Formy i metody pracy, w tym narzedzia wykorzystujagce nowoczesne technologie
informacyjno-komunikacyjne

Sposdéb oceny postepdw ucznidow
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7. Organizacja warunkow i sposob realizacji ksztatcenia
8. Procedury osiggania celow
9. Sposoéb ewaluacji programu

Kolejno$¢ punktéw moze zosta¢ zmieniona.

Opis podstawowych elementéw programu nauczania

Cele ksztalcenia i zadania

Kazdy program wychowania fizycznego realizuje cele szczegétowe (Osinski, 2002
i Bielski, 2005):

Cel kierunkowy (osobowosciowy) — wyrobienie u ucznia zyciowych wartosci (pra-
cowitosci, sumiennosci, odpowiedzialnosci, zyczliwosci, umiejetnosci wspotpracy
z innymi), wywotanie pozytywnego nastawienia ucznia do réznych form aktywnosci,
przygotowanie go do catozyciowej dbatosci o stan swojego ciata, co wptywa na wy-
glad, samopoczucie, zdolnos¢ do podejmowania wyzwan, a takze jest zrodtem satys-
fakcji i przyjemnosci. Osiggnieciu celu sprzyja ocenianie wspierajace ucznia i ciekawy,
bogaty w roznorodne formy aktywnosci program. Cel zostanie osiggniety poprzez
systematyczne uczestnictwo ucznia w zajeciach, jego zaangazowanie, wspotprace
z nauczycielem i wspotdziatanie z grupa.

Cel instrumentalny - dazenie do wszechstronnego rozwoju ucznia i przygotowanie
go do utrzymania wybranego poziomu sprawnosci fizyczne;j.

Cel etapowy — przygotowanie ucznia do okresu dojrzewania ptciowego, uswiadomie-
nie mu znaczenia rozwoju fizycznego i utrzymania sprawnosci fizycznej, wyrobienie
U niego umiejetnosci oceny wtasnej sprawnosci fizycznej i doboru ¢wiczen pomoc-
nych w utrzymaniu prawidtowej postawy ciata.

Cel operacyjny.

Ze wzgledu na kategorie psychologiczne mozna uwzgledni¢ cztery cele wychowania
fizycznego (Gurycka, 1979):

Cel kreatywny — wywotanie u ucznia zainteresowania nowoczesnymi formami ak-
tywnosci (takimi jak np. zumba, crossfit, trening funkcjonalny), uksztattowanie w nim
przekonania, ze nowoczesne technologie wspierajg aktywnos¢ fizyczna i sprzyjaja
sprawnosci fizyczne;j.

Cel operacyjny - podniesienie poziomu sprawnosci ucznia poprzez zachecenie go do
réznorodnych form treningdéw, zwiekszenie jego zaangazowania na lekcjach wycho-
wania fizycznego, poszerzenie jego wiedzy i umiejetnosci w zakresie testéw sprawno-
sciowych i sportow rekreacyjnych (takich jak np. bule, crossminton, nordic walking).
Cel minimalizujacy — ostabienie poziomu agresji ucznia poprzez zapoznanie go
z ¢wiczeniami relaksacyjnymi, ograniczenie jego wrazliwosci na zte warunki atmosfe-
ryczne przez hartowanie organizmu.
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Cel korekcyjny — skorygowanie postawy ciata ucznia poprzez treningi miesni gtebo-
kich i posturalnych oraz przez zaszczepienie mu wihasciwych przekonan dotyczacych
zdrowego trybu zycia.

Ponizej znajduja sie przyktadowe cele szczegétowe z Programu nauczania wychowania

fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Aktywnos¢, sprawnos¢ i zdrowie (Rogacka, 2019),

ktére zostaty zmodyfikowane zgodnie z najnowszymi wymogami.

l. Umiejetnos¢ poznania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego, wtasnej sprawnosci fizycz-

nej, postawy ciata i reakcji organizmu na wysitek fizyczny poprzez:

poznanie i umiejetnos$¢ oceny komponentéw sprawnosci fizycznej oraz utrwalanie
wiadomosci na ich temat, z ukierunkowaniem na zdrowie,

rozwijanie predyspozycji motorycznych, wszechstronny rozwéj morfologiczny
i koordynacyjny,

rozwijanie umiejetnosci postugiwania sie tradycyjnymi i nowoczesnymi metodami
pomiaru sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego w celu samodoskonalenia.

ll. Zwiekszanie motywacji do uczestniczenia w rekreacyjnych i sportowych formach ak-

tywnosci fizycznej poprzez:

zdobywanie wiadomosci i umiejetnosci w zakresie aktywnosci fizycznej, zrozumienie
znaczenia dla zdrowia regularnej aktywnosci,

rozwijanie zainteresowan i rozbudzanie ciekawosci do poznawania nowoczesnych
form aktywnosci za sprawa gier zespotowych, sportédw rekreacyjnych oraz trenin-
goéw zdrowotnych,

wszechstronny rozwéj funkcjonalny i kondycyjny.

lIl. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktyw-

nosci fizycznej poprzez:

ksztattowanie postawy zaangazowania podczas codziennej aktywnosci,
motywacje do regularnego podejmowania aktywnosci fizycznej,

przygotowanie i przeprowadzenie rozgrzewki, a takze dobor ¢wiczen ksztattujgcych
zdolnosci motoryczne,

zaplanowanie i zorganizowanie tygodniowej bezpiecznej aktywnosci fizycznej z wy-
korzystaniem nowoczesnych technologii,

analizowanie wiasnych postepow,

rozwijanie wspétpracy zespotowej,

przygotowanie do bycia krytycznym konsumentem (odbiorcg) sportu oraz ustug
rekreacyjnych i zdrowotnych,

rozwijanie predyspozycji do petnienia roli animatora, organizatora, sedziego i kibica
podczas gier i imprez sportowych.

IV. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zacho-

waniu zdrowia fizycznego (z uwzglednieniem specyfiki zawodu) oraz praktykowania

zachowan prozdrowotnych. Znajomos$¢ wskaznika BMI i umiejetnos¢ oceny potrzeb

i norm zdrowotnych. Podejmowanie inicjatyw w kulturze fizyczne;j.
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V. Poznanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej poprzez:
e ksztattowanie umiejetnosci zachowania zasad bezpieczenstwa na zajeciach
i w czasie wolnym,
e rozpoznawanie bezpiecznych form aktywnosci,
e ocenianie zagrozen i ryzyka wystgpienia urazu zwigzanego z niektérymi sportami
lub wysitkiem fizycznym.

Tresci ksztatcenia z uwzglednieniem specyficznych potrzeb uczniow
Podstawa teoretyczng do sformutowania tresci ksztatcenia wedtug nowej podstawy progra-
mowej wychowania fizycznego moga by¢:

e koncepcja health-related fitness — w oparciu o nig mozna tworzy¢ w programie na-
uczania podrozdziaty (np. sprawnos¢ fizyczna), w ktérych zastosowano komponenty
zgodne z jej zatozeniami,

e zatozenia treningu zdrowotnego - warto wprowadzac do zaje¢ elementy tego trenin-
gu (takie jak np. ¢wiczenia funkcjonalne, gimnastyka korekcyjna, ¢wiczenia rozciggaja-
co-relaksujace, marsze w terenie, ¢wiczenia na powietrzu); nalezy tu stosowac zasade
umiarkowanej intensywnosci wysitku,

e koncepcja personalistyczna — dobrze jest proponowac na zajeciach sporty rekreacyj-
ne, ktére zacheca uczniéw do aktywnego spedzania czasu wolnego w dorostym zyciu.

Tresci ksztatcenia dzieli sie na bloki (rozdziaty) tematyczne zgodnie z wymaganiami okreslo-
nymi w podstawie programowej. Liczba rozdziatéw jest dowolna.

Kilka przyktadowych blokéw (rozdzialow) tematycznych:
e Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna. Uczniowie dgzg do samodoskonalenia.
e Aktywnos¢ fizyczna i zdrowotna. Uczniowie daza do dbatosci o wiasne ciato.
e Gry zespotowe i rekreacyjne. Uczniowie rozwijaja wspétprace i komunikowanie sie
w grupie.
e Sporty indywidualne: gimnastyka, lekkoatletyka.

Tresci z zakresu bezpieczenstwa podczas aktywnosci i z zakresu kompetencji spotecznych
moga by¢ wigczone w bloki (rozdziaty) tematyczne.

Realizacja kazdego dziatu jest roztozona na poszczegélne lata w obrebie etapu ksztatcenia.
W ciggu danego roku szkolnego realizowane jest z uczniami np. 20-30% kazdego z dziatéw,
w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczniéw, z uwzglednieniem zalecen edukacji wtaczajace;.

Wprowadza sie dodatkowo doswiadczenia edukacyjne (eksperymenty, projekty zespo-
towe, analize studium przypadku) jako narzedzia, ktére pozwalaja na holistyczne przed-
stawienie tresci nauczania, z nawigzaniem do tresci przekazywanych w ramach innych
przedmiotow. Poprzez projekty uczniowie ksztattujg kompetencje kreatywnego myslenia
i aktywnego rozwoju.
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Przyktady gotowych ogdlnopolskich programéw edukacyjnych z 2025 roku:

Programy skupione na promocji zdrowego stylu zycia realizowane we wspétpracy
z uczelniami wychowania fizycznego, np. WF z AWF [dostep: 28.01.2026] — inicjatywa,
ktéra ma na celu poprawe kondycji fizycznej i nawykdéw ruchowych uczniéw. W jej ra-
mach dostepne sg m.in. materiaty dydaktyczne dla rodzicéw i nauczycieli opracowane
przez specjalistéw wychowania fizycznego i psychologéw.

FitSchool [dostep: 28.01.2026] - narzedzie Fundacji Medicover, ktére wspiera nauczy-
cieli w prowadzeniu zaje¢, oferujac gotowe treningi i szkolenia.

Maty Mistrz [dostep: 28.01.2026] - program Szkolnego Zwigzku Sportowego, ktory
promuje aktywnosci fizyczna wsréd najmtodszych.

Aktywna Szkota [dostep: 28.01.2026] — program Ministerstwa Sportu i Turystyki, ktéry
pozwala na efektywne wykorzystanie przyszkolnych obiektéow sportowych przez

uczniéw i ich rodziny.

Szkota Promujgca Zdrowie — program oparty na dziataniach sprzyjajacych zdrowiu.
Trzymaj forme [dostep: 28.01.2026] — program dotyczacy diety, aktywnosci fizycznej
i zdrowia dla klas V-VIII szkét podstawowych realizowany przez Gtéwny Inspektorat
Sanitarny i Polskg Federacje Producentéw Zywnosci Zwigzek Pracodawcow.
Sportowe wyzwania — projekt, ktéry urozmaica lekcje WF-u poprzez wprowadzanie
réznorodnych aktywnosci i gier zespotowych. Rozwija umiejetnos$¢ wspotpracy i uczy
przestrzegania zasad fair play.

Sportowe wyzwania internetowe, w ktére mozna sie witaczyc:

Moje 3 miliony krokéw [dostep: 28.01.2026] — wyzwanie polegajace na pokonaniu
3 milionéw krokéw w ciggu 365 dni, co srednio daje 8219 krokéw dziennie.

Moje 4 miliony krokéw [dostep: 28.01.2026] — wyzwanie polegajace na pokonaniu
4 milionéw krokéw w ciggu 365 dni, co Srednio daje okoto 10 959 krokéw dziennie.
Moje 7 milionéw krokéw [dostep: 28.01.2026] - wyzwanie polegajace na pokonaniu 7
milionéw krokéw w ciggu 365 dni, co srednio daje 19 178 krokéw dziennie.

Polska Pétnoc — Potudnie [dostep: 28.01.2026] — wyzwanie polegajace na pokonaniu
na rowerze dystansu 726 kilometréw w ciaggu roku.

Uwzglednienie w tresciach nauczania specjalnych potrzeb edukacyjnych oznacza dostosowa-

nie ich do poziomu mozliwosci konkretnych uczniéw. To narzuca takze wybér adekwatnych

form i metod realizacji danych tresci programu.

Jako podrozdziat programu nauczania wychowania fizycznego mozna doda¢ ,Elementy

interdyscyplinarne”i opisa¢ w nim tresci powigzane z innymi przedmiotami oraz ich wza-
jemne korelacje.

Formy i metody pracy (w tym narzedzia wykorzystujace nowoczesne technologie
informacyjno-komunikacyjne)

Przy pisaniu programu wychowania fizycznego nalezy taczy¢ tradycyjne metody nauczania
z nowoczesnymi metodami aktywizujgcymi, zalecanymi w edukacji wiaczajace;.
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Tradycyjne metody nauczania wychowania fizycznego proponowane przez Stanistawa

Strzyzewskiego i Janusza Bielskiego (Strzyzewski, 1996 i Bielski, 2005):

metoda zabawowa,

metoda nasladowcza Scista,

metoda zadaniowa Scista,

metoda pokazowa,

metoda programowego uczenia sie i usprawniania.

Warto dodatkowo wykorzysta¢ metody aktywizujace w pracy z uczniami ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi, takie jak np.:

metoda relaksacyjna,

metoda muzykoterapii,

choreoterapia,

terapia zabawowa,

metoda Weroniki Sherborne,

metoda treningu i uczenia sie percepcyjno-motorycznego N.C. Kepharta,
metoda NaCoBeZU, czyli na co bede zwraca¢ uwage,

metoda losowego doboru do ¢wiczen, zadan, zabaw.

Metody z wykorzystaniem nowoczesnych technologii w wychowaniu fizycznym:

metoda multimedialna,

metoda tworzenia projektéw z wykorzystaniem sztucznej inteligencji (Al),
aplikacyjna personalizacja treningu — DanceStar czy Just Dance,

metoda grywalizacji, czyli wykorzystywanie gier do zwiekszania zaangazowania
ucznioéw, np. gier symulujacych rozgrywki sportowe takich jak Sports Champions,
metoda projektowa, czyli udziat w projektach edukacyjnych z wykorzystaniem techno-
logii informacyjno-komunikacyjnych, czego efektem koricowym jest impreza szkolna,
lokalna czy srodowiskowa (np. Dzienh Sportu, Dzien Tanca, Dzieh Dziecka, Dzier Seniora),
metoda hybrydowa, czyli faczenie tradycyjnych zajec stacjonarnych z aktywnosciami
online, przy wykorzystaniu platform e-learningowych czy quizéw internetowych, np.
Wordwall [dostep: 28.01.2026],

metoda interaktywna, czyli korzystanie z platform z interaktywnymi ¢wiczeniami, gra-
mi edukacyjnymi i symulacjami, np. Wfonline [dostep: 28.01.2026].

W ramach wychowania fizycznego proponuje sie takze wykorzystywanie popularnych
aplikacji sportowych, ktore wspieraja regularng aktywnos¢ fizyczna, np. MapMyRide,
MapMyRun, Nike Run Club, RunKeeper, Sports Tracker, Workout Trainer, Zeopoxa Bieganie
& Jogging, Daily Ab Workout, Stretching Routines. Mozna réwniez korzysta¢ z aplikacji w za-
kresie edukacji zdrowotnej, w tym zdrowego odzywiania, np. Zdrowe Przepisy, Twilight,
Clean Eating Recipes, FoodFix, Zdrowe Zakupy.
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Réznorodnos¢ stosowanych metod sprzyja kreatywnosci, komunikacji oraz nowatorskiemu
wykorzystywaniu umiejetnosci i wiedzy. Pozwala takze na indywidualizacje pracy z uczniami.

Tradycyjne formy pracy z uczniami, ktore uwzgledniaja indywidualne podejscie:

e frontalna — wszyscy uczniowie wykonuja te same zadania (np. rozgrzewka, nauka
danego ¢wiczenia),

e grupowa - praca w matych grupach,

e grupowa z zadaniami dodatkowymi - uczniowie pracujg w zespotach, ktére wy-
konujg wspodlne zadanie gtéwne, a w jego trakcie lub po zakoriczeniu podejmuja
zadania dodatkowe,

e stacyjna (np. obwdd ¢wiczebny) - praca z pojedynczym uczniem lub w grupach,

e strumieniowa (np. tor przeszkdd) — wszyscy uczniowie pokonujg przeszkody ustawio-
ne w odpowiednim ukfadzie liniowym lub kolistym.

Sposob oceny postepow ucznia
Podstawowe dokumenty prawne dotyczace oceniania uczniéw to:

e Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie ocenia-
nia, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach publicznych (Dz.U.
22017 r., poz. 1534),

e Rozporzqdzenie Ministra Edukacji z dnia 22 marca 2024 r. zmieniajqce rozporzqdzenie
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach pu-
blicznych (Dz.U. z 2024 r., poz. 438). Na podstawie art. 44zb Ustawy z dnia 7 wrzesnia
1991 r. o systemie oswiaty (Dz.U. z 2022 r., poz. 2230 oraz Dz.U. z 2023 r., poz. 1234
i 2005):,8 1. W Rozporzqdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 22 lutego 2019 r.
w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach pu-
blicznych (t.j. Dz.U. z 2023 r,, poz. 2572) wprowadza sie nastepujace zmiany w zada-
niach domowych”.

System oceniania na zajeciach wychowania fizycznego powinien motywowac wszystkich
uczniéw do aktywnego udziatu w lekcjach, niezaleznie od poziomu ich sprawnosci fizycznej.

Przy ustalaniu oceny nalezy bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez uczniéw w wywiazywa-
nie sie zobowigzkow, ich systematycznos¢ oraz aktywnos¢ podczas dziatan podejmowanych
przez szkote na rzecz kultury fizycznej.

Tworzac program nauczania, a w jego ramach system oceniania, nalezy uwzgledni¢ rézne
kategorie ocen. Pozwala to nauczycielom dostosowac system oceniania do mozliwosci
uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnym. Osoby zwolnione z wykonywania
niektorych ¢wiczen fizycznych powinny by¢ traktowane indywidualnie - mozna ocenia¢
ich wiedze i umiejetnosci tylko w zakresie wybranych umiejetnosci ruchowych. Oceny
maja zachecac uczniéw do rozwijania wtasnych mozliwosci i zainteresowan w zakresie
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aktywnosci fizycznej oraz odzwierciedla¢ wktad wtozony przez nich w prace nad soba.
Uczniowie muszg by¢ traktowani przy ocenianiu podmiotowo.

Organizacja warunkow i sposob realizacji ksztatcenia

Program nauczania trzeba dostosowac do uczniéw o réznym poziomie sprawnosci fizycznej,
z uwzglednieniem zasad edukacji wiaczajacej. Trzeba takze ustali¢ realne warunki realizacji
programu i uwarunkowania kulturowe.

Aby osiggnac cele programu nauczania, nalezy przyja¢ nastepujace zalozenia dotyczace
prowadzenia zajec:
e dostepnosc zajec dla wszystkich uczniéow oraz ich dostosowanie do indywidualnych po-
trzeb i mozliwosci, eksponowanie indywidualnych potrzeb i mozliwosci podopiecznych,
e prowadzenie lekcji w sposéb urozmaicony — w roznorodnych miejscach, przy wyko-
rzystaniu zmiennych metod i form zaje¢,
e rozwijanie u uczniow kreatywnosci, pracowitosci, systematycznosci i pomystowosci,
e wiaczanie ucznidow do aktywnego uczestnictwa w zajeciach przez ich samodzielne
przygotowywanie prezentacji, prelekcji, analiz, opracowan, materiatdbw pomocni-
czych, imprez i projektow zgodnych z wkasnymi zainteresowaniami (z wykorzystaniem
nowoczesnych technologii),
e umiejetne okreslanie potrzeb ucznidw,
e systematyczne kierowanie procesem uczenia sie w zakresie indywidualnego diagno-
zowania, osobistego zaangazowania w zajecia i motywujacego oceniania.

Aby okresli¢, jakich warunkéw wymaga realizacja programu, trzeba stworzy¢ opis organi-
zacji zajec i dostepu do sprzetu. Ponizej znajduje sie przyktad takiego opisu z Programu
nauczania wychowania fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Aktywnos¢, sprawnosc
i zdrowie (Rogacka, 2019).

Realizacja programu WF-u zaktada dostepnosc¢ obiektow sportowych i sprzetu w miejscu,
w ktérym odbywaja sie zajecia:
e w sali gimnastycznej,
e na$wiezym powietrzu (boiska, bieznie, tereny lesne, spacerowe i rekreacyjne, w tym
sitownie plenerowe czy lodowiska).

Do realizacji programu potrzebne sa:

e sprzet sportowy, rekreacyjny i rehabilitacyjny (np. pitki, materace, liny, pachotki, kijki
do nordic walkingu, stoty do tenisa stotowego, paletki, rakietki, ringo, frisbee, kule do
gry w bule, tasmy thera band, gumizele, dyski bosu, bramki, taweczki, laski, karimaty,
skakanki, drabinki, kota hula-hop);
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sprzet do prezentacji (np. tablica szkoleniowa, komputer, rzutnik multimedialny z do-
stepem do internetu, sprzet nagtasniajacy, flipchart);

rekwizyty do tanca i gimnastyki (np. kapelusze, flagi, chusty, wstazki gimnastyczne,
wachlarze, kota hula-hop, pompony, parasole).

Sprzet rekreacyjny i sportowy powinien by¢ przystosowany do wymogdéw uczniéw ze spe-

cjalnymi potrzebami edukacyjnymi, tak aby mogli bezpiecznie z niego korzystac.

Przy planowaniu zaje¢ wychowania fizycznego na l i lll etapie edukacyjnym mozna wpro-
wadzi¢ warianty ich realizacji:

Realizacja programu nauczania w systemie klasowo-lekcyjnym w wymiarze trzech lekcji
tygodniowo w szkole podstawowej i dwéch lekcji tygodniowo w szkole ponadpodsta-
wowej oraz jednej godziny zajec tygodniowo do wyboru przez uczniéw.

Realizacja programu nauczania w systemie klasowo-lekcyjnym w wymiarze trzech lekcji
wychowania fizycznego tygodniowo.

Zajecia z mozliwosciag wyboru przez uczniéow:

Gimnastyka, zajecia ruchowe do muzyki, taniec (np. nowoczesne formy aktywnosci
ruchowej przy muzyce, gimnastyka jazzowa, aerobik, pilates, stretching, ¢wiczenia roz-
ciagajace, ¢wiczenia na pitkach fitness, zumba, taniec towarzyski, taniec wspotczesny,
taniec jazzowy, cheerleading z rekwizytami, gimnastyka akrobatyczna) - zajecia z wy-
korzystaniem muzyki umozliwiaja uczniom udziat w r6znych formach aktywnosci ta-
necznej, ktére pogtebiaja ich umiejetnosci i wiedze, a takze rozwijajg zainteresowania.
Gry zespotowe i zajecia rekreacyjne (np. siatkdwka, pitka koszykowa, pitka reczna, pitka
nozna, unihokej, tenis stotowy, tenis ziemny, badminton, crossminton, ringo, frisbee,
bule, boccia, pierécienidéwka, siatkonoga, kinball, intercross, kwadrant, jazda na rol-
kach, jogging, nordic walking) — zajecia te umozliwiajg uczniom uprawianie wybranej
dyscypliny sportu i udziat w systemie rywalizacji sportowej. W ramach zaje¢ nalezy za-
proponowac uczniom od jednej do kilku dyscyplin sportowych do wyboru, uwzgled-
niajac ich uzdolnienia i zainteresowania, tradycje sportowe szkoty i srodowiska, a takze
mozliwosci nauczyciela.

Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna, gimnastyka podstawowa, trening funkcjonalny.
Zajecia sprawnosciowo-zdrowotne — umozliwiaja uczniom aktywnos¢ fizyczna
stuzaca zdrowiu, wypoczynkowi lub zabawie, a takze udziat w systemie wewnatrz-
szkolnej rywalizacji sportowej. Ich celem jest takze przygotowanie uczniéw do sys-
tematycznej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, ze sSwiadomoscia wynikajacych
z tego korzysci zdrowotnych. Zajecia te moga obejmowac jedng lub kilka form
aktywnosci fizycznej.

Lekkoatletyka, atletyka terenowa.

Kulturystyka, ¢wiczenia sitowe, street workout.
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Turystyka piesza i rowerowa — te aktywne formy turystyki umozliwiajg uczniom udziat
w aktywnosci fizycznej pofaczonej z elementami krajoznawstwa i ekologii. W ramach
tych zajec szkota moze zaproponowac podopiecznym jedna lub kilka form turystyki
do wyboru, w tym np. gre miejska.

Procedury osiggania celow w programie nauczania

Program nauczania nalezy dostosowac do uczniow o réznej sprawnosci. Nauczyciele powinni

uwzgledni¢ mozliwosci fizyczne i zainteresowania kazdego ucznia, a takze warunki realizacji
programu i uwarunkowania kulturowe.

Sposoby osiggania celé6w wychowania fizycznego w programie nauczania:

prowadzenie lekcji dla wszystkich ucznidow z dostosowaniem do ich indywidualnych po-
trzeb i mozliwosci, eksponowanie indywidualnych potrzeb i mozliwosci podopiecznych,
prowadzenie zaje¢ w sposob urozmaicony - w réznorodnych miejscach, przy wyko-
rzystaniu zmiennych metod i form zaje¢,

systematyczne kierowanie procesem nauczania w zakresie indywidualnego diagno-
zowania, osobistego zaangazowania w zajecia i motywujacego oceniania,
okreslanie potrzeb rozwojowych i edukacyjnych ujetych w wymiarach: osiggnie¢
zyciowych, rozwojowych i szkolnych, kompetencji spotecznych, integracji w grupie,
rozwijanie u uczniéw kreatywnosci, pracowitosci i pomystowosci,

wigczanie ucznidéw do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego
przez ich samodzielne przygotowywanie prezentacji, prelekcji, analiz, opracowan, ma-
teriatéw pomocniczych, imprez i projektéw zgodnych z ich zainteresowaniami (z wy-
korzystaniem nowoczesnych technologii).

Sposob ewaluacji programu nauczania

Ewaluacja programu nauczania moze by¢ prowadzona w cyklu rocznym, zgodnie z na-
stepujacym harmonogramem:

Sierpien i wrzesien - planowanie i diagnoza stanu wejsciowego (ankieta, wywiad, test
sprawnosci, analiza dokumentéw dotyczacych specjalnych potrzeb edukacyjnych).
Nauczyciel dokonuje analizy grupy i dostosowuje program do mozliwosci uczniow.
Przeprowadza ankiete i wywiad ws$rod ucznidw, rodzicow i wybranych pracownikéw
szkoty (takich jak np. pielegniarka, psycholog).

Od wrzes$nia do czerwca — obserwacja, pozyskiwanie informacji, dokumentowanie, od-
notowywanie systematycznosci i zaangazowania ucznidéw w zajecia, przeprowadzenie
testow sprawnosci fizycznej, weryfikacja skutecznosci réznych rozwigzan wdrazanych
na lekcjach (np. po lekcjach uczniowie odpowiadajg na pytanie:,Co poszto dobrze,
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a co poszto nie tak?”), a takze wykorzystywanie zdobytej wiedzy przy przygotowywa-
niu sie do nastepnych lekgji. State monitorowanie daje mozliwos$¢ szybkiej modyfikacji
programu nauczania w trakcie trwania danego roku szkolnego.

e (Czerwiec - analiza wynikéw, formutowanie wnioskéw, dokumentowanie.

Informacje do ewaluacji programu nauczania pozyskiwane sg na podstawie obserwacji,
wywiadéw i analizy dokumentéw. Ewaluacja moze dotyczy¢ osiggniec ucznidw, ich wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych wskazanych w podstawie programowej oraz kontroli
dokumentacji, metod i form prowadzonej analizy.

Do ewaluacji programu nauczania mozna wykorzystac¢ ponizsze metody.

Jakosciowe:
e ankiety wykonane wsréd uczniéw i rodzicow,
e wywiady,
e obserwacje.

llo$ciowe:
e wyniki testow sprawnosciowych,
e analiza systematycznosci oceniania.

Cyfrowe:
e aplikacje do tworzenia ankiet online, np. Google Forms, Interankiety,
e aplikacje do zarzadzania projektami, np. ClickUp, Canva, nTask.

Program nauczania powinien zawierac przykladowe narzedzia ewaluacji, propozycje
wskaznikow pozwalajacych na pomiar stopnia osiggniecia celow ksztatcenia, ktore zostaty
okreslone w podstawie programowej wraz ze sposobem ich pomiaru.

Podsumowanie ewaluacji nastepuje w oparciu o wymagania podstawy programowej, dia-
gnoze wstepng, okreslone cele, zaplanowane tresci, wymagania, metody, formy i warunki
realizacji. W ten sposob okresla sie, czy zostat zrealizowany program nauczania.

Ewaluacja programu nauczania ma na celu sprawdzenie, czy spetnia on wymagania:
e skutecznosci — Czy realizacja programu pozwolita osiggna¢ zaktadane cele?
o efektywnosci — Czy prawidtowo wykorzystano réznorodne zasoby?
e uzytecznosci — Jakie korzysci czerpig uczniowie z realizacji programu?
e trafnosci — Czy dobdér metod sprzyjat osiggnieciu celow?
e trwatosci — Czy uczniowie wykorzystuja zdobyte umiejetnosci i wiedze oraz kul-
tywuja nawyki?

Ponizej znajduja sie przyktady ewaluacji pochodzace z Programu nauczania wychowania
fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Aktywnosc, sprawnos¢ i zdrowie (Rogacka, 2019).
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Dla pomiaru stopnia osiagniecia celu,,zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych formach
aktywnosci fizycznej” wprowadzono wskaznik stopnia uczestnictwa w szkolnych i pozaszkol-
nych formach rekreacyjno-sportowych oraz nastepujace sposoby pomiaru:

e badanie ankietowe uczniéw na poczatku i na koricu roku szkolnego,

e poroéwnanie odpowiedzi na pytanie dotyczace udziatu w formach aktywnosci,

e analiza dokumentow,

e poroéwnanie frekwencji na lekcjach w ciagu roku, a takze w stosunku do poprzed-

niego roku.

Wskazniki pozwalajace okresli¢ stopien zdobycia przez uczniéw wiedzy, umiejetnosci
i kompetencji spotecznych z podstawy programowej mozna wyliczy¢ poprzez:

e sprawdzenie wiadomosci uczniéw w formie testu;

e przeprowadzenie ankiety wérdd uczniow - przyktadowe pytania: Czy wzrosta/ zma-
lata/ jest taka sama Twoja aktywnos¢ na lekcjach wychowania fizycznego? Czy formy
aktywnosci na lekcjach byty ciekawe i r6znorodne? Jak oceniasz sposéb prowadzenia
i atmosfere lekcji? Czy lekcja byta fatwa, czy trudna? Co Ci sie podobato podczas za-
je¢, a co nalezatoby zmieni¢? Czy chetnie ¢wiczysz na lekcjach WF-u? Jakie czynniki
motywuja Cie do ¢wiczen? Jakie czynniki zniechecaja Cie do ¢wiczen? Czy jestes
zadowolony z wtasnej sprawnosci fizycznej? Jakie cechy (postawy) ksztattujesz w ra-
mach zaje¢ z WF-u: wytrwato$¢, radzenie sobie ze stresem, przestrzeganie zasady
fair play, dbatos¢ o zdrowie, wspoétdziatanie w grupie? W jakim stopniu udato Ci sie
opanowac umiejetnosci z dziatdw: sprawnosc fizyczna, aktywnos¢ fizyczna, edukacja
zdrowotna? Ktora lekcja byta najlepsza/najgorsza? (Uczen zaznacza odpowiedzi na
osi —w skaliod 1 do 10.)

Istotne jest rozpoznanie, dlaczego niektérzy uczniowie nie chcg ¢wiczy¢ na lekcjach. Nauczyciel
analizuje odpowiedzi i wyznacza kierunek pracy.

Uwzglednienie edukacji wiaczajacej

Zgodnie z zatozeniami edukacji wtaczajacej uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyj-
nymi powinni chociazby cze$ciowo uczestniczy¢ w programie wychowania fizycznego. Tresci
programowe dostosowuje sie do mozliwosci zdrowotnych konkretnego ucznia. Na poczatku
roku szkolnego nalezy zapoznac sie z potrzebami, zainteresowaniami, stanem zdrowotnym
ucznidw i potraktowac to jako baze do stworzenia tresci i wymagan programu nauczania.
System oceniania uwzglednia uczestnictwo w zajeciach WF-u z wylaczeniem udziatu w wy-
branych ¢wiczeniach.

W programie nauczania uwzglednia sie (Rogacka, 2019):
e tradycyjne rodzaje aktywnosci fizycznej (np. gimnastyka, gry sportowe i rekreacyjne,
lekkoatletyka, trening sitowy);
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nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, ¢wiczenia z pitkami overball i fit-
ball, ¢wiczenia z dyskiem bosu, trening funkcjonalny, gimnastyka z tasmami thera
band, trickboard, crossminton, tchoukball, street workout, stick workout, tabata, cross-
fit, intercross, gumizela, nordic walking);

nowoczesne technologie do monitorowania aktywnosci fizycznej (np. aplikacje trenin-
gowe, biegowe, sitowe, taneczne, TGfU Games PE, FIFA czy platforma Indares stuzaca
do poréwnywania aktywnosci uzytkownikow). Jesli szkota ma warunki, warto skorzy-
stac z platformy edukacyjnej z zapleczem teoretycznym, np. Moodle.

Program nauczania powinien umozliwia¢ wtgczenie ucznidw ze specjalnymi potrzebami

edukacyjnymi przynajmniej w czes¢ zaje¢, zwtaszcza w aktywnosci zdrowotno-rekreacyjne

i integracje grupowa. Wazne jest indywidualne podejscie do rozwoju fizycznego kazdego

ucznia oraz umozliwienie mu nabycia umiejetnosci organizacji czasu wolnego.

Program nauczania powinien by¢ dostosowany do potrzeb uczniéow ze specjalnymi po-

trzebami edukacyjnymi, wsrod ktorych znajduja sie (Rogacka, 2019):

Uczniowie przecietnie i mniej sprawni fizycznie — wprowadzamy proste formy aktywno-
$ci fizycznej, dajac uczniom wiecej czasu na ich wykonanie. Nie zapominamy o rézno-
rodnosci zadan. W ocenianiu bierzemy pod uwage wysitek wktadany przez uczniéw
w podejmowanie wybranej formy aktywnosci.

Uczniowie z problemami zdrowotnymi takimi jak:

o Alergia - ze wzgledu na ograniczenia w podejmowaniu dtugotrwatego i intensyw-
nego wysitku (m.in. takiego jak zwisanie, wspinanie sig, skakanie) wprowadzamy
odpowiednie formy aktywnosci zdrowotnej, ktére uczniowie moga takze uprawiac
w czasie wolnym. W ocenianiu podchodzimy do podopiecznych indywidualnie.

o Cukrzyca - zachecamy uczniéw do podejmowania regularnej aktywnosci fizycz-
nej. Ustalamy z nimi indywidualne potrzeby - proponujemy im formy aktywnosci
rekreacyjnej i zdrowotnej do wyboru. Dbamy, by uczniowie monitorowali poziom
cukru i sygnalizowali niepokojace dolegliwosci.

o Choroby przewlekte - zachecamy uczniéw do codziennych aktywnosci rekreacyj-
nych, gimnastyki, marszéw i innych form ruchu na swiezym powietrzu (w miare
ich mozliwosci zdrowotnych), a takze do korzystania z nowoczesnych technologii
w celu motywowania sie do aktywnosci.

o Nadwaga, otytos¢ — ograniczamy wykonywanie ¢wiczen wysitkowych i skokéw,
a w zamian proponujemy sporty rekreacyjne, gry i zabawy oraz aktywnos¢ fizyczna
aerobowa o bezpiecznej dla uczniéw intensywnosci (np. nordic walking, ptywanie,
jazda na rowerze). Jednoczesnie motywujemy ich do prowadzenia zdrowego stylu
zycia i dbania o postawe ciata dzieki takim formom ruchu jak gimnastyka, taniec,
pilates, stretching, ¢wiczenia fitness z pitkami, tasmami czy laskami.

o Wady postawy i skrzywienia kregostupa - ze wzgledu na tego typu dolegliwo-
$ci wykluczamy sporty zespotowe takie jak unihokej, pitka reczna czy siatkdwka.
Ograniczamy tez dtugotrwate stanie, ¢wiczenia w szerokim rozkroku, dzwiganie
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przedmiotow i skoki. Zachecamy do podejmowania aktywnosci zdrowotnej, ta-
necznej i korekcyjnej.

Uczniowie z réznego rodzaju niepetnosprawnoscia:

o ADHD - poniewaz tacy uczniowie s wrazliwi na gtosne dzwieki, muzyka na zaje-
ciach nie powinna by¢ zbyt gtosna. Uczniowie z ADHD potrzebuja krétkich, jasnych
komunikatéw, pozytywnego wzmacniania i ukierunkowania aktywnosci fizycznej
na ulubiong dyscypline sportowg. Proponujemy im takze ¢wiczenia relaksujace
i rozciggajace oraz wyznaczamy dodatkowe ¢wiczenia pomagajace w roztado-
waniu napiecia, np. bieg wokét sali. Podczas prowadzenia gier, zabaw i ¢wiczen
z przyborami konkretnie i prosto okreslamy zasady bezpieczenstwa oraz mozli-
wosci wykonywania zadanh.

o Autyzm -dla tych ucznidw istotne jest wykonywanie prostych polecen, ¢wiczenie
naprzeciwko nauczyciela, przeplatanie ¢wiczen znanych z nieznanymi, nagradza-
nie za wykonanie zadan. Proponujemy im formy aktywnosci pomagajace radzi¢ so-
bie ze stresem. Zachecamy ich do ¢wiczen rozciagajacych, ktére moga wykonywac
systematycznie, aby dbac o postawe ciata i poddawac sie relaksacji. Motywujemy
ich tez do korzystania z nowoczesnych technologii w celu podnoszenia sprawno-
$ci. Stosujemy indywidualne podejscie w ocenianiu.

o Niepetnosprawnos¢ intelektualna — uczniowie ci majg ograniczenia w motoryce
i biernym mysleniu, dlatego wprowadzamy formy aktywnosci zdrowotnej oparte
na zajeciach zabawowych. Proponujemy tym podopiecznym metody relaksacyjne.

o Niepetnosprawnos$¢ ruchowa, wada wzroku, niedostuch - w przypadku tych
uczniéw wprowadzamy ¢wiczenia w parach, kotach i szeregach, ¢wiczenia z ta-
$mami, kijkami, pitkami fitball i overball, pilates, ¢wiczenia gimnastyczne uspraw-
niajace, ¢wiczenia i zabawy o charakterze fitnessowo-korekcyjnym oraz aktywnos¢
i edukacje zdrowotna.

Uczniowie niedostosowani spotecznie ze wzgledu na wielorakie zaburzenia - ofe-

rujemy im mozliwos¢ korzystania z réznorodnych form aktywnosci pod warunkiem,

ze odbywaija sie one pod scista kontrola nauczyciela.

Uczniowie z problemami psychicznymi, takimi jak np. agresja czy fobia szkolna — wpro-

wadzamy réznorodne aktywnosci, ktére pozwalajg tym uczniom doskonali¢ wiasna

sprawnosc fizyczna. Dzieki wielosci proponowanych form ruchu uczniowie powinni
zostac¢ odpowiednio przygotowani do zdrowego stylu zycia i podejmowania réznych
aktywnosci przy wsparciu terapeuty, ktory jest w ich przypadku konieczny.

Uczniowie zdolni — w ich przypadku wprowadzamy zajecia doskonalgce wybrana

sprawnos¢ fizyczna, jakas aktywnos¢ taneczng, nowoczesne formy aktywnosci rekrea-

cyjnej oraz zajecia do wyboru przez samych uczniéw. Zachecamy takze podopiecz-
nych do korzystania z nowoczesnych technologii, aby zmotywowa¢ ich do wiekszej
aktywnosci. W tej grupie znajduja sie osoby o réznych uzdolnieniach:

o Uczniowie posiadajacy zdolnosci o charakterze umystowym ze specyficznymi
umiejetnosciami (dedukcyjnymi/indukcyjnymi, rozwigzywania problemow, ko-
rzystania z rozwinietej wyobrazni, np. przestrzennej).
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o Uczniowie o zdolnosciach artystycznych (np. plastycznych, ruchowych, muzy-
czno-tanecznych).

o Uczniowie posiadajacy zdolnosci motoryczne i ruchowe o wysokim potencjale roz-
wojowym, wyzszy niz réwiesnicy poziom kompetencji poznawczych, umiejetnosci
spotecznych i zyciowych, a takze mocno rozwiniete pamie¢, wyobraznie ruchowg,
poczucie rytmu, szybkosc¢ i trwatos¢ uczenia sie (Bronikowski i in., 2014).

o Uczniowie posiadajacy zdolnosci interpersonalne i umiejetnosci spoteczne, takie
jak np. przywodztwo, zdolnos¢ przekonywania, empatia, sztuka radzenia sobie
Z emocjami i ze stresem.

Tym uczniom, w zaleznosci od rodzaju uzdolnienia, proponujemy dodatkowo projekty

przewidziane w programie nauczania, np. flash mob, organizacja olimpiady sportowej,

liczne zajecia taneczno-gimnastyczne.

Uczniowie z problemami edukacyjnymi takimi jak dysleksja, dysgrafia, dysortogra-

fia — w ich przypadku mozemy zastosowac metode kinezjologii edukacyjnej, ktora jest

wspomagajgco wplatana w tok lekcji w celu usprawnienia uczniéw. Wprowadzamy
takze ¢wiczenia naprzemianstronne i rownowazne z przyborami.

Innowacyjne i nowoczesne podejscie do nauczania
aktywnosci fizycznej. Metody aktywizujace

Nauczyciel aktywizuje uczniéw do pracy, co rozwija u nich samodzielne myslenie.

Ponizej znajduja sie metody aktywizujace na lekcjach wychowania fizycznego zaczerp-

niete z Programu nauczania wychowania fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Aktywnos¢,

sprawnosc¢ i zdrowie (Rogacka, 2019):

U

metody integracyjne:,Ktebek nici’, ,Wrzu¢ strach do kapelusza” - ksztattujg umiejet-
nos$¢ wspodtpracy, dzielenia sie wiedza, pogladami i doswiadczeniami, a takze wzmac-
niaja poczucie bezpieczenstwa;

metody tworzenia i definiowania poje¢:,Kula sniegowa’, ,Burza mézgow’,,Mapa sko-
jarzen’;,Projekt” - ksztattuja umiejetnos¢ analizowania i klasyfikowania, negocjowania
i przyjmowania réoznych punktow widzenia oraz definiowania pojec i zasad;

metody hierarchizacji: ,Promyczkowe uszeregowanie”, ,Diamentowe uszerego-
wanie”, ,Piramida priorytetow” - ksztattujag umiejetnosc analizy, klasyfikowania
i porzadkowania;

metody twdrczego rozwigzywania problemoéw:,Burza mézgoéw’,,,Rybi szkielet’, ,Mapy
mentalne’,,Szes¢ myslacych kapeluszy”,,Drzewko decyzyjne’,,Dywanik pomystow” —
ksztattuja umiejetnos¢ tworczego i krytycznego myslenia, dyskutowania, tagczenia wie-
dzy z praktyka, wyrazania wiasnych pogladéw, rozwigzywania probleméw;
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U

metody ewaluacyjne:,Kosz i walizka”, ,Tak i nie”, ,Tarcza strzelecka’, ,Sygnaty swietlne’,
LStonce i chmury” - ksztattujg umiejetnos¢ samooceny, znajdowania stabych i moc-
nych stron, przyjmowania krytyki i pochwat.

Metody aktywizujace w pracy z uczniami ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi:

metoda relaksacyjna — zmniejsza napiecie migsniowe i stres, przeciwdziata zmeczeniu,
regeneruje sity i powala poznac wtasne ciato;

metoda muzykoterapii - umozliwia samorealizacje i zmniejsza napiecie;
choreoterapia — wyzwala pozytywna energieg, rozwija ptynnos¢ ruchéw, redukuje na-
piecie miesniowe, ksztattuje umiejetnos¢ prezentowania;

terapia zabawowa - aktywizuje poprzez obserwowanie innych uczniéw, ktérzy inspi-
rujg zabawy;

metoda Weroniki Sherborne - zalecana w pracy z uczniami z uposledzeniem umy-
stowym, autyzmem, niedostuchem i wadami wzroku; obejmuje ¢wiczenia wyczuwa-
nia brzucha, plecéw i posladkéw (np. dotykanie, masowanie i nazywanie tych czesci
ciafa), rak i nég (np. dotykanie, podnoszenie i opuszczanie nég na podtoge, zginanie
i przycigganie ndg, maszerowanie, bieganie), stawéw (np. dotykanie tokciem podto-
gi czy kolana, ,witanie sie” stopy i dtoni), ¢wiczenia bycia razem (np. mosty w parach
i czworkach, az do utworzenia tunelu), wspélne skakanie (np. ¢wiczenia w parach,
pokazywanie i nasladowanie), ¢wiczenia bycia przeciwko (np. przepychanie sie, mo-
cowanie sie);

metoda treningu i uczenia sie percepcyjno-motorycznego N.C. Kepharta - to trening
poprzez zabawe, ktéry polega na systematycznym wykonywaniu ¢wiczen ruchowych
réwnowaznych podejmowanych w réznych kierunkach;

metoda NaCoBeZU, czyli na co bede zwraca¢ uwage na lekcji - daje uczniowi wska-
zowki, czego musi sie nauczyc i za co bedzie oceniany;

metoda ksztatcenia multimedialnego - polega na wykonywaniu zadah multimedial-
nych w celu uatrakcyjnienia zaje¢;

metoda losowego doboru do ¢wiczen, zadan, zabaw - polega na losowaniu (np. z wy-
korzystaniem patyczkéw do lodéw umieszczonych w kubeczku lub kostki) ucznia do
wykonania zadania, sprawdza sie w pracy grupowej;

metody tworzenia zespotu — naleza do nich gry terenowe i miejskie, zajecia kreatyw-
ne, wspdlne ukfadanie klockéw, wyscigi rzedow, przecigganie liny, podchody, a takze
zadania oparte na wspotpracy, takie jak np. zabawa ,Przeprawa przez rzeke” czy prze-
ktadanie hula-hop.
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Formy i metody pracy w realizacji nowych
tresci programowych

Dla klas I-11l nowa trescig programowa jest przeprowadzanie obowigzkowych testow

sprawnosci fizycznej (opis w poczatkowej czesci niniejszego opracowania).

Aby przygotowac uczniéw do testéw sprawnosci fizycznej w ramach tresci programowych,
realizujemy:

réznorodne formy aktywnosci fizycznej, ktore ksztattujg sprawnosc fizyczna poprzez:

o ¢wiczenia ogolnorozwojowe - pokonywanie przeszkdd o réznej wysokosci i sze-
rokosci, skoki przez skakanke lub gume;

o gimnastyke - ¢wiczenia rbwnowazne na taweczkach, wspinanie sie po drabinkach,
podcigganie sie na drazku, skoki przez przeszkody;

o lekkoatletyke - biegi krotkie, skok w dal, rzut pitkg na odlegtos¢;

gry zespotowe;

taniec i cwiczenia rytmiczne przy muzyce;

formy treningu zdrowotnego - zabawy biegowe, sitowe i relaksujace;

poznanie sportéw, ktére moga by¢ uprawiane przez cate zycie — sporty rakietkowe,

jezdzenie na tyzwach, sankach, rolkach, hulajnodze i rowerze.

Dla ucznidéw na wszystkich etapach edukacyjnych wprowadzono aktywnos¢ taneczng
w dowolnej formie:

taniec wspotczesny taczacy rézne techniki taneczne, takie jak np. jazz, balet, hip-hop,
akrobatyke, ekspresje taneczng;

taniec ludowy, m.in. krakowiak, kujawiak, mazur, oberek, polonez;

taniec towarzyski:

o standardowy, tj. walc angielski, walc wiedenski, fokstrot, tango, quickstep;

o latynoamerykanski, tj. samba, cha-cha, rumba, paso doble, jive;

uktady taneczno-gimnastyczne z elementami gimnastyki artystycznej;

impresje ruchowe;

zumba - ¢wiczenia koordynacyjne cardio wykonywane do intensywnej muzyki;
aerobik - ¢wiczenia taneczne i akrobatyczno-gimnastyczne;

cheerleading - forma aktywnosci, ktéra obejmuje elementy taneczne (np. kroki jazzu,
hip-hopu, pompu), akrobatyczne (np. podnoszenia, piramidy, salta), gimnastyczne
(np. przerzuty, stanie na rekach, szpagat, mostek) oraz koordynacyjne kombinacje zwia-
zane z technika i synchronizacja ruchu (metody kombinowane);

hip-hop;

taniec z rekwizytami, m.in. flagami, woalami, kapeluszami, laskami, szarfami, wstazka-
mi, skakankami, pitkami, pomponami, obreczami;

gimnastyka jazzowa;
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formy aktywnosci fitnessowej, m.in. gimnastyka z przyborami i sprzetem (z pitkami
fitball, pitkami fasolkami, gumami, laskami, skakankami, kotami hula-hop, wstazkami,
szarfami) oraz treningi crossfitowe, tabata, pilates, stretching i ¢wiczenia rozciggajace
do muzyki.

Metody pracy z uczniami na zajeciach o charakterze tanecznym:

metoda zabawowa - zabawy ruchowe z muzyka, reagowanie na muzyke;

metoda pokazowa (nasladowanie ruchéw nauczyciela) — ¢wiczenia w szachownicy,
proste ¢wiczenia koordynacyjne, nauka krokéw podstawowych;

metoda zadaniowa analityczna, m.in. nauka choreografii - najpierw kroki, p6zniej
taczenie krokéw w uktad;

metoda syntetyczna — nauka catej choreografii;

metoda opowiesci ruchowe;.

Dla uczniow na wszystkich etapach edukacyjnych wprowadzono obowiagzkowo gimna-
styke i ¢wiczenia ogoélnorozwojowe.

Wedtug nowej podstawy programowej ksztattowanie umiejetnosci gimnastycznych naste-
puje poprzez poznawanie i doskonalenie takich form ruchu jak:

rozgrzewka gimnastyczna, ¢wiczenia zwinnosciowe, akrobatyczne i rozciaggajace;
podstawowe pozycje i ¢wiczenie gimnastyczne;

¢wiczenia sitowe — przysiady, pompki, podcigganie sie na drazku i na poreczach, wspi-
nanie sie po linie i po drabinkach;

¢wiczenia gibkosciowe — mostek, szpagat;

¢wiczenia zwinnos$ciowe — przewroty w przéd i w tyt;

¢wiczenia rownowazne — stanie na rekach i gtowie, ¢wiczenia na taweczce i rbwnowazni;
¢wiczenia koordynacyjne - skoki, jaskétka;

uktad gimnastyczny wedtug wtasnej inwencji, ktéry zawiera dowolne elementy zwin-
nosciowo-akrobatyczne bez przyboru (np. stanie na rekach lub na gtowie z asekuracja,
przerzut bokiem, piramidy dwdjkowe lub tréjkowe, przewrét w przéd z marszu, prze-
wrot w tyt z przysiadu) i z przyborem (np. ze wstazka, z chusta, z laska, ze skakanka,
z pomponami), a takze ¢wiczenia wolne;

elementy gimnastyki jazzowej, artystycznej i porannej;

wykonanie dowolnym sposobem przeskoku lub skoku przez przyrzad (skrzynie lub
kozta) z asekuracjg;

wykorzystywanie nowoczesnych technologii (np. portali internetowych i nagran)
do analizy i rozwoju zdolnosci gimnastycznych.

Dla uczniéw na wszystkich etapach edukacyjnych wprowadzono obowigzkowo elemen-
ty lekkoatletyczne.

Wedtug nowej podstawy programowej ksztattowanie umiejetnosci lekkoatletycznych obejmuje:

poznanie rozgrzewki lekkoatletycznej i ¢wiczen stretchingu po treningu;
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poznanie treningu lekkoatletycznego (pedzla ptotkarskiego, treningu plyometrycz-
nego, techniki biegu krétkiego i dtugiego, marszobiegu w terenie, marszu z kijkami,
zabaw biegowych i terenowych, joggingu);

poznanie wybranych rzutéw lekkoatletycznych (rzutu dyskiem, oszczepem, mtotem
i pchniecia kulg);

poznanie skoku w dal lub skoku wzwyz dowolna technika.

Nowe formy i tresci wprowadzone do programu nauczania to ¢wiczenia przygotowuja-
ce do stuzb mundurowych oraz ¢wiczenia stosowane podczas rekrutacji do stuzb mundu-
rowych i innych zawodéw wymagajacych wysokiej sprawnosci. Cwiczenia przygotowujace
do stuzb mundurowych to dziat fakultatywny w klasach VII-VIIl, a obowigzkowy w szkotach
ponadpodstawowych dla wszystkich uczniow.

Propozycje zaje¢ przygotowujacych do stuzb mundurowych, ktére sg zgodne z nowa pod-

stawg programowa:

wojskowe tory przeszkdd;

tory przeszkdd, skoki przez przeszkody w terenie;

serwobiegi z torem przeszkdd;

rzuty pitka lekarska i rzuty piteczka palantowa na odlegtos¢, rzuty do celu;

mate i duze zabawy biegowe, marszobiegi;

treningi wytrzymatosciowe ciggte, interwatowe, szybkosciowe, skocznosciowe,
ze skakanka;

podchody, marsze na orientacje, przejscia przez przeszkody;

zabawy orientacyjno-porzadkowe, musztry wojskowe, przecigganie liny, zabawa
.Przeprawa przez rzeke’, zabawy team buildingowe;

treningi mieszane kondycyjno-sitowe;

treningi sitowe obwodowe na wybrane grupy mie$niowe przeprowadzane na sitow-
niach zewnetrznych;

projekty aktywnosci fizycznej we wspodtpracy z wojskiem, policja, straza pozarna,
stuzbami ratowniczymi;

treningi funkcjonalne, treningi plyometryczne, street workout, tabata.

Metody nauczania w przygotowaniu do stuzb mundurowych:

metoda zabawowa, zabawowo-nasladowcza,
metoda zadaniowa,

metoda pracy w grupach,

metoda bezposredniej celowosci ruchu,
metoda programowego usprawniania sie.
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W ramach dziatu dotyczacego sprawnosci fizycznej ksztattuje sie sprawnos¢ kon-

dycyjna poprzez:
umiejetnos¢ oceny reakcji organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci

z wykorzystaniem nowoczesnych technologii (np. umiejetnos¢ zastosowania aplika-

¢ji internetowej do analizy wtasnego tetna),

zapoznanie z formami ksztattowania wytrzymatosci takimi jak:

0O O O 0O 0O 0O O o o

bieg ciagty,

bieg 0 zmiennym tempie,

bieg z maksymalng intensywnoscia,
marszobieg,

zabawa biegowa,

marsz z kijkami,

jogging,

trening crossfit,

aerobik.

W ramach dziatu dotyczacego sprawnosci fizycznej proponuje sie ¢wiczenia ksztattu-
jace site z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata lub obcigzenia:

¢wiczenia na sitowni, takze na sitowni zewnetrznej,
street workout,

tabata,

¢wiczenia obwodowo-stacyjne:

o

miesni klatki piersiowej, obreczy barkowej i ramion z wykorzystaniem ciezaru wtas-
nego ciata i przyboréw (np. ¢wiczenia na atlasie, rzut pitka, wspinanie sie po linie,
¢wiczenia na drazku gimnastycznym),

miesni grzbietu i brzucha z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata, ¢wiczen pilates
i przyboréw (np. pitek overball i fitball, pitki lekarskiej, tasmy thera band, dysku bosu),
miesni ndg poprzez przysiady, skoki, ¢wiczenia gimnastyczne (np. wymachy
i wznoszenia).

Nowe zasady oceniania i formy monitorowania
postepow — indywidualizacja oceniania

Nowe zasady oceniania ktada nacisk na wysitek, aktywnos¢, zaangazowanie i systema-

tycznos¢ uczniow, a nie wyniki testow. Ocen powinno by¢ tyle, ile dziatar z uczniami po-

dejmuje nauczyciel.

Ponizej znajduje sie propozycja kategorii ocen zaczerpnieta z Programu nauczania wycho-

wania fizycznego dla szkoty ponadpodstawowej. Aktywnos¢, sprawnosc i zdrowie (Rogacka,

2019). Zostaty dotozone tresci zwigzane z aktywnoscig taneczng, umiejetnosciami z dziatow:
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gimnastyka, lekkoatletyka, ¢wiczenia ogélnorozwojowe i przygotowujace do stuzb mundu-

rowych, a takze testami sprawnosci fizyczne;j.

Ocena za zaangazowanie, czyli postawe prezentowanga przez ucznia. Sktadaja sie

na nia:

o ocena za regularne uczestnictwo w zajeciach obowigzkowych i dodatkowych, sys-
tematyczne przygotowywanie sie do lekgcji, dbatos¢ o bezpieczenstwo;

o ocena za aktywne uczestnictwo w lekcjach i zaangazowany udziat w aktywno-
$ciach fizycznej, rekreacyjnej i zdrowotnej;

o ocena za aktywnosc¢ pozalekcyjna w szkole (np. udziat w projektach, konkursach,
pracach dodatkowych);

o ocena za pozytywne nastawienie do lekg;ji;

o ocena za podejmowanie dodatkowych dziatan na rzecz wychowania fizycznego.

Ocena za wiedze i umiejetnos¢ jej zastosowania. S one oceniane ewaluacyjnie w sto-

sunku do diagnozy poczatkowej, z uwzglednieniem mozliwosci ucznia. Na te ocene

sktadajg sie:

o ocena za sprawnosc fizyczng;

o ocena za aktywnos$¢ ruchowa, umiejetnosci z zakresu dyscyplin sportowych i re-
kreacyjnych (sportéw catego zycia), a takze za aktywnos¢ zdrowotnag;

o ocena za wiedze z zakresu zdrowego stylu zycia, zasad gier, znajomosci zagadnien
dotyczacych sprawnosci fizycznej, typdw treningdw, znaczenia aktywnosci fizycz-
nej dla zdrowia, réznic miedzy sportem profesjonalnym, sportem dla wszystkich
a zdrowiem;
ocena za bezpieczng aktywnos¢ i kompetencje spoteczne;

o ocenaza umiejetnos¢ podejmowania dziatan na rzecz planowania, organizacji i re-
alizacji zadan wychowania fizycznego (np. imprez sportowych, wtasnego treningu);

o ocena za umiejetnos¢ wykorzystywania technologii informacyjno-komunikacyj-
nych w celu wpierania wiasnego rozwoju fizycznego i aktywnosci ruchowej.

Ocena za samooceneg, czyli umiejetnos¢ okreslania przez ucznia swoich mocnych

i stabych stron, rozpoznawania wtasnych zdolnosci ruchowych, poziomu sprawnosci,

rozwoju fizycznego, wiedzy, zaangazowania i postawy. Obejmuje ona wszystkie ka-

tegorie oceniania.

Ocena za opanowanie tresci przewidzianych w programie, czyli za osiggniecia eduka-

cyjne, podniesienie sprawnosci fizycznej, poprawne odpowiedzi, prawidtowe demon-

strowanie ¢wiczen, wyniki testow. Na te ocene sktadaja sie:

o ocena za sprawnosc fizyczna, ktdra obejmuje oceny czastkowe za wszystkie opa-
nowane ¢wiczenia ruchowe (np. ¢wiczenia sitowe, crossfit, ¢wiczenia rozciggajace,
trening wytrzymatosciowy, trening tabata, trening interwatowy), a takze za popra-
we sprawnosci, zaangazowanie i styl zycia sprzyjajacy aktywnosci fizycznej;

o ocena za aktywnos$¢ ruchowa, ktéra obejmuje oceny czastkowe za wszystkie rodza-
je aktywnosci ruchowej, postepy w pracy nad wiasng aktywnoscia i zaangazowanie
w rézne sfery dziatalnosci sportowo-rekreacyjnej (propozycje ocen w tej kategorii:
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ocena postepu w zakresie form aktywnosci realizowanych na danym etapie edu-
kacyjnym, np. aerobik, taniec - wykonanie krokéw podstawowych, gimnastyka,
¢wiczenia z wybranym sprzetem lub bez, nordic walking — poprawnos¢ techniki
chodu, ringo - rzut do celu i chwyt, crossminton, odbijanie lotki lub pitki);

o ocena za umiejetnosci w zakresie gier zespotowych, sportowych i rekreacyjnych,
tj. ocena wybranej techniki wykonanej poprawnie, wiedzy dotyczacej taktyki
i przepisow gry, rozgrzewki odpowiedniej dla danej formy aktywnosci (katego-
rie ocen z poszczegdlnych gier zespotowych: pitka nozna, pitka reczna, unihokej,
pitka koszykowa);
ocena za umiejetnosci gimnastyczne;

o ocena za umiejetnosci w zakresie ¢wiczen ogdélnorozwojowych;
ocena za umiejetnosci lekkoatletyczne (m.in. za bieg na 60-100 m, bieg dtugi, tre-
ning interwatowy, zabawe biegowa, skok w dal);

o ocena za przygotowanie do stuzb mundurowych obejmujgca oceny czastkowe za
wszystkie formy aktywnosci ruchowej realizowane na zajeciach (propozycje ak-
tywnosci, ktére moga by¢ oceniane: trening obwodowy, test sity miesni brzucha,
test zwinnosciowy po kopercie, trening crossfit, trening wytrzymatosciowy, tor
przeszkdd i wspinanie sie po linie).

e Ocena za umiejetnosci spoteczne, np. zaangazowanie w zycie sportowe szkoty, pomoc
przy organizacji imprez sportowych, postawe fair play w grach. Ocenie podlega takze
petnienie rél spotecznych w sporcie, czyli bycie:

o zawodnikiem (branie udziatu w rozgrywkach klasowych, reprezentowanie klasy);

o organizatorem (pomoc w organizacji zawodow, imprez);

o kibicem (kibicowanie szkolnej druzynie).

e Ocena procentowego opanowania tresci programowych.

Ocenianie uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
Indywidualizacja oceniania, czyli dostosowanie metod pracy, wymagan i kryteriow oceny
do specyficznych potrzeb, mozliwosci i postepdw ucznidow, ma szczegdélne znaczenie dla
podopiecznych ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Nawet gdy uczniowie cierpig na
podobne schorzenia lub posiadaja zblizone potrzeby, nalezy pamietac¢ o tym, ze metody
pracy, wymagania i kryteria oceniania ustala sie dla kazdego ucznia z osobna, w oparciu
o przekazane nauczycielowi przez opiekunéw prawnych dokumenty:
e opinie lekarza (ograniczenie mozliwosci wykonywania przez ucznia okreslonych
¢wiczen fizycznych na zajeciach wychowania fizycznego),
e opinie poradni psychologiczno-pedagogicznej (specyficzne trudnosci w uczeniu sie),
e orzeczenie poradni psychologiczno-pedagogicznej (potrzeba ksztatcenia specjalnego).

W przypadku wydania orzeczenia o potrzebie ksztatcenia specjalnego konieczne jest stwo-
rzenie indywidualnego programu edukacyjno-terapeutycznego (IPET) dla danego
ucznia, aby potwierdzi¢, ze zalecenia zawarte w takim orzeczeniu sg uwzgledniane w ramach
zajec z poszczegolnych przedmiotéw. Co wiecej, minimum dwa razy w trakcie roku szkolnego

47



Jak realizowac zajecia wychowania fizycznego zgodnie z nowg podstawa programowa

przeprowadza sie wielospecjalistyczng ocene poziomu funkcjonowania ucznia z uwzglednie-

niem oceny efektywnosci wdrazanego programu. Robi sie to po to, aby sprawdzi¢, czy nie

jest konieczne dokonanie w nim zmian.

Przyktady:

Uczniowie z chorobami przewlektymi — w ocenianiu nalezy uwzgledni¢ ich zmienna
zdolnos¢ do podejmowania wysitku fizycznego.

Uczniowie z niepetnosprawnoscia intelektualng, uposledzeniem umystowym w stop-
niu lekkim, uposledzeniem umystowym w stopniu umiarkowanym lub znacznym - sg
oni oceniani za systematycznos¢ ¢wiczen, zaangazowanie i wykonywanie prostych
form aktywnosci fizycznej.

Uczniowie z autyzmem, w tym z zespotem Aspergera — otrzymujg oceny za udziat
w réznych formach aktywnosci rekreacyjnej i zdrowotnej podejmowanych na
lekcjach, za przygotowanie do zaje¢, za regularng aktywnos¢ fizyczng i dbatos¢
o witasng kondycje.

Uczniowie z niepetnosprawnoscia fizyczna, niestyszacy, stabostyszacy, niewidomi,
stabowidzacy, z niepetnosprawnoscia ruchowa, w tym z afazja czy niepetnospraw-
nosciami sprzezonymi (jesli wystepuja co najmniej dwie niepetnosprawnosci) -
przy ocenie tych uczniéw bierze sie pod uwage aktywnos¢ podczas wykonywanych
¢wiczen i zabaw oraz stosunek do systematycznego uczestnictwa w zajeciach. Nawet
za niewielki postep w doskonaleniu sprawnosci fizycznej uczniowie sg nagradzani.
Osoby niedowidzace moga mie¢ wolniejsze tempo pracy i szybciej sie meczy¢, wiec
ocenianie powinno by¢ indywidualnie dostosowane do tempa ich pracy.

Uczniowie z niedostosowaniem spotecznym i zagrozeni niedostosowaniem spotecz-
nym - w ich przypadku trzeba indywidualnie ocenia¢ kategorie sprawnosci fizycznej,
uwzgledniajac przy tym wysitek wtozony w prace nad wtasng sprawnoscia. Nalezy
nagradzac uczniéw za odpowiednig postawe i systematycznosc.

Uczniowie ze szczegdlnymi uzdolnieniami — przy ich ocenie uwzglednia sie dodatko-
wo demonstrowanie ¢wiczen, ktére wykonuja poprawnie technicznie.

Uczniowie ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu sie (z dysleksja, dysortografig lub
dyskalkulig) - w ich przypadku nalezy uwzgledni¢ wydtuzony czas przeznaczony na
wykonanie danego ¢wiczenia. Uczniowie ci pracuja na lekcjach we wtasnym tempie
i powinno sie oceniac ich zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen oraz systematycz-
ne uczestnictwo w zajeciach, a nie tempo pracy.

Uczniowie z zaburzeniami komunikacji jezykowej — przy ich ocenie nalezy przede
wszystkim uwzgledni¢ systematyczng aktywnosc fizyczng i postepy w rozwoiju fi-
zycznym. Warto premiowac u nich zdolnosci ruchowe i znalezienie ulubionej formy
aktywnosci fizycznej.

Uczniowie w sytuacji kryzysowej lub po traumatycznych przezyciach - w ich przypad-
ku powinno sie stosowa¢ wzmocnienie pozytywne oraz indywidualizowac ocenianie.
Uczniowie z niepowodzeniami edukacyjnymi — wazne jest, aby przy okazji oce-
niania tych ucznidw pomoc im w znalezieniu mocnych stron i chwali¢ za postepy,
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wtozony wysitek i zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen. Nalezy umozliwi¢ im
zdobycie ocen dodatkowych, np. za wykonanie prezentacji czy udziat w projektach
o tematyce zdrowotnej.

e Uczniowie zaniedbani srodowiskowo, w trudnej sytuacji bytowej — podczas oceniania
tych uczniéw bierze sie pod uwage kazda ich aktywnosc na lekcjach.

e Uczniowie z trudnos$ciami adaptacyjnymi wynikajgcymi z réznic kulturowych, ze
zmiany $rodowiska edukacyjnego, z wczesniejszego ksztatcenia za granicg — w tym
przypadku ocenie podlegaja checi i wysitek wtozony w wykonywanie ¢wiczen oraz
zaangazowanie w prace nad poprawa wtasnej sprawnosci fizycznej.

Formy monitorowania postepow ucznidéw obejmuja zbieranie danych o ich osiggnieciach
i uczeniu sie poprzez testy, projekty i portfolio. Kluczowe s3 tu: zastosowanie ré6znorodnych
narzedzi (zaréwno tradycyjnych, jak i cyfrowych), przekazywanie informacji zwrotnej, regu-
larne ocenianie oraz angazowanie ucznidéw w proces oceny, aby uzyskac petniejszy obraz ich
rozwoju i odpowiednio reagowac na ich potrzeby.

Monitorowanie postepdéw i prawidtowe ocenianie (np. za pomoca testéw sprawnosci fizycz-
nej, aplikacji mobilnych, dzienniczka treningowego, ankiet lub portfolio) dodatkowo moty-
wujg podopiecznych do podnoszenia sprawnosci fizycznej.

Wykorzystanie nowoczesnych narzedzi w ocenie aktywnosci fizycznej

Narzedzia cyfrowe moga by¢ pomocne w monitorowaniu rodzaju i intensywnosci aktywno-
$ci fizycznej ucznidw oraz ich postepow. Utatwiaja takze wychowankom samoocene i analize
wtasnych osiaggniec. Ponizej znajduje sie kilka przyktadéw wykorzystania nowoczesnej
technologii w monitorowaniu aktywnosci fizycznej uczniow ze specjalnymi potrze-
bami edukacyjnymi:

e Uczniowie zdolni — wykorzystuja nowoczesne narzedzia do samodzielnej analizy i mo-
nitorowania wtasnej aktywnosci ruchowej, np. aplikacje do kontrolowania treningéw
(Strava, RunKeeper, Nike Run Club), analizy postepdw, sprawdzania parametréw fi-
zycznych (dystansu, tempa, spalonych kalorii) i poréwnywania wynikéw w czasie.

e Uczniowie z niepetnosprawnoscia ruchowa — wykorzystujg programy komputerowe
do analizy wynikéw poziomu sprawnosci, sktadu positkdéw, organizacji czasu wolnego,
monitorowania stanu zdrowia.

e Uczniowie z chorobami przewlektymi i niedowidzacy - wyszukuja dla siebie aplikacje
dotyczace aktywnosci rekreacyjnej zgodnej ze swoimi zainteresowaniami.

e Uczniowie z trudnosciami w uczeniu sie — wykorzystujg programy komputerowe do
analizy btedéw, np. aby uzyskac¢ prawidtowy rytm biegowy, postuguja sie analizg
wideo, monitorujg biomechanike wykonywania ¢wiczen sitowych i rozciggajacych,
sprawdzaja elementy techniki gier i poprawne czynnosci ruchowe.
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Omowienie korelacji miedzyprzedmiotowe;
nowych tresci podstawy programowej

Ponizej znajduja sie przyktady korelacji programu nauczania wychowania fizycznego
z wybranymi przedmiotami na Il i lll etapie nauczania.

Muzyka
W ramach lekcji muzyki uczen:
e poznaje i wykorzystuje w aktywnosci tanecznej rozne style i gatunki muzyczne;
e uczy sie krokow, figur i uktadéw tanecznych;
e odtwarza ruchem proste rytmy i schematy rytmiczne;
e Dbierze udziat w doswiadczeniach edukacyjnych o charakterze interdyscyplinarnym,
z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych, czego efektem kon-
cowym jest impreza kulturalno-artystyczna w szkole z okazji danego wydarzenia
okolicznosciowego.

Biologia
Programy tego przedmiotu i wychowania fizycznego powigzane sg zagadnieniami dotycza-
cymi zdrowia i budowy ciata.

W ramach lekgcji biologii uczen:

e przedstawia zasady racjonalnego odzywiania;

e przedstawia wptyw na organizm substancji stosowanych w dopingu;

e przedstawia zaburzenia odzywiania (takie jak anoreksja czy bulimia) i przewiduje ich
skutki zdrowotne;

e wyjasnia wptyw odzywiania sie (w tym suplementacji) i aktywnosci fizycznej na rozwdj
organizmu oraz stan kosci i miesni, a takze rozpoznaje elementy uktadu kostno-mie-
$niowego cztowieka (na modelu, schemacie, rysunku);

e podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytosci i sposoby profilaktyki;

e opisuje sposoby nabywania odpornosci, a takze wykazuje zwigzek miedzy stylem
zycia i chorobami uktadu krazenia (takimi jak miazdzyca, zawat miesnia sercowego,
choroba wiericowa, nadcisnienie tetnicze, udar, zylaki);

e wyjasnia dziatanie hormondéw w reakgcji na stres;

e opisuje wspodtdziatanie miesni, sciegien, stawdw i kosci w ruchu;

e przedstawia antagonizm i wspotdziatanie miesni podczas wykonywania ruchéw.

Wychowanie fizyczne
W ramach lekcji wychowania fizycznego uczeni:
e wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i ro-
dzajem pracy zawodowej;
e omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych;
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wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu i nieodpowied-
nim odzywianiem (w szczegdélnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢),
a takze omawia sposoby zapobiegania im;

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

omawia szkody zdrowotne i spoteczne wynikajace z palenia tytoniu, naduzywania
alkoholu i uzywania innych substancji psychoaktywnych;

wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy opierac sie namowom do uzywania substan-
¢ji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych;

opracowuje indywidualny jednodniowy plan zywienia, ktéry uwzglednienia bilans
energetyczny i jest zgodny z planem treningu zdrowotnego;

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w spo-
s6b konstruktywny;

opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczeg6lnym uwzglednieniem profilaktyki boléw krego-
stupa oraz rodzaju pracy zawodowej;

jest sSwiadomy, ze praca przy komputerze meczy wzrok, nadwyreza kregostup i ogra-
nicza kontakty spoteczne;

wie, jak trzeba korzystac¢ z komputera, zeby nie naraza¢ wtasnego zdrowia;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny aktyw-
nosci fizycznej.

Edukacja dla bezpieczenstwa
W ramach lekcji edukacji dla bezpieczenstwa uczen:

unika narazania wtasnego zdrowia;

zna zasady pierwszej pomocy w nagtych wypadkach;

wyjasnia zwigzki miedzy aktywnoscia fizyczna, zwyczajami zywieniowymi i dobrosta-
nem emocjonalnym;

definiuje pojecia,bulimia”i,anoreksja’, a takze wyjasnia ich nastepstwa;

wyjasnia zagadnienia zwigzane z racjonalnym odzywianiem i odpowiednig aktywno-
$cia fizyczna, a takze uzasadnia ich znaczenie dla zdrowia i rozwoju, w tym dla ochrony
przed chorobami przewlektymi;

zna czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, takich jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca,
zaburzenia gospodarki lipidowej, otytos¢;

definiuje pojecie ,zespét metaboliczny” (nadcisnienie tetnicze, otytos¢, cukrzyca, za-
burzenia lipidowe);

dokonuje pomiaru ci$nienia tetniczego;

potrafi oceni¢ korzysci wynikajace z kontroli czynnikéw ryzyka miazdzycy w populacji;
zna pojecie ,wskaznik masy ciata (BMI)”i potrafi okresli¢, do czego ten wskaznik stuzy;
analizuje tendencje zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej i otytoscig wérdd dzieci,
mitodziezy i dorostych w Polsce;
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wyjasnia zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym, emocjonalnym
oraz spotecznym;

wyjasnia wptyw stresu na zdrowie;

wymienia rzetelne zrédta informacji o zdrowiu, chorobach, $wiadczeniach medycz-
nych i ustugach zdrowotnych;

ocenia wlasne zachowania zwigzane ze zdrowiem, a takze ustala indywidualny plan
dziatania na rzecz swojego zdrowia;

zna podstawowe sygnaty i objawy probleméw ze zdrowiem psychicznym (stres fizycz-
ny i emocjonalny, zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna);

opisuje konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie zemocjami, w tym
z negatywnymi;

demonstruje umiejetnosci komunikacji interpersonalnej istotne dla zdrowia i bezpie-
czenstwa (odmowa, asertywne zachowanie, negocjowanie);

wymienia zachowania, ktore sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) i zagrazaja zdrowiu,
a takze wskazuje te, ktore szczegdlnie czesto wystepuja wsrdd nastolatkow;

omawia krétkoterminowe i dtugoterminowe konsekwencje zachowan sprzyjajacych
zdrowiu (prozdrowotnych) i zagrazajacych mu;

odréznia czynniki sSrodowiskowe i spoteczne (korzystne i szkodliwe), na ktére cztowiek
moze mie¢ wptyw, od takich, na ktére nie ma wptywu;

potrafi oceni¢ intensywnos$¢ wysitku fizycznego (na podstawie pomiaru czestosci akgji
serca w czasie wysitku i po nim);

potrafi analizowa¢ wartos¢ odzywcza produktow zywnosciowych, np. na podstawie
informacji o ich sktadzie umieszczanych przez producenta na opakowaniu;

wie, jakie przekonania dotyczace spozywania alkoholu, palenia tytoniu, brania do-
palaczy i narkotykéw przez mtodziez moga mie¢ wptyw na podejmowanie wymie-
nionych zachowar;

ustala, co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ warunki srodowiskowe i spoteczne, ktére sg
korzystne dla zdrowia (ochrona srodowiska przyrodniczego, wsparcie spoteczne, ko-
munikacja interpersonalna, wspotpraca oséb, instytucji i organizacji na rzecz zdrowia).

Matematyka

Program wychowania fizycznego jest skorelowany z matematyka poprzez umiejetnos¢ wyko-
nywania obliczen w pamieci lub pisemnie oraz wykorzystanie ich w sytuacjach praktycznych
(Rogacka, 2019).

W ramach lekcji matematyki uczen:

umie interpretowac wspotczynnik BMI i analizowaé wiasne wyniki;

dokonuje analizy obliczen bilansu energetycznego i bilansu wysitkowego oraz opra-
cowuje indywidualny jednodniowy plan zywienia, ktéry uwzglednienia bilans ener-
getyczny i jest zgodny z planem treningu zdrowotnego;
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e wykonuje dziatania matematyczne podczas obliczania punktéw w grach zespotowych
i ¢wiczeniach na wybrane grupy miesniowe, a takze podczas rozliczania muzyki w ak-
tywnosciach tanecznych i uktadaniu choreografii;

e umie oblicza¢ pokonywany dystans, analizowa¢ wyniki przy pomocy aplikacji aktyw-
nosci fizycznej oraz planowac wihasne treningi;

e wykorzystuje wiedze o figurach przestrzennych do pokonywania przestrzeni
w ¢wiczeniach atletyki terenowej, np. podczas marszobiegu po kole, biegu po proste;j,
¢wiczeniach po przekatnej i po tuku;

e umie oblicza¢ obcigzenie treningowe w treningu sitowym (wyznacza¢ maksymalng
i minimalng wartosc).

Informatyka
W ramach lekgji informatyki uczen:
e tworzy prezentacje komputerowe na tematy zdrowotne, w ktérych opisuje wybrane
formy aktywnosci rekreacyjnej;
e korzysta z programoéw komputerowych podczas przygotowywania imprez sportowych,
odtwarza animacje i prezentacje multimedialne, przeglada wybrane strony internetowe
(np. dotyczace bezpiecznej aktywnosci fizycznej, edukacji zdrowotnej, treningow);
e tworzy prostg strone internetowa zawierajaca tekst, grafike, hipertacza (stosuje przy
tym podstawowe polecenia jezyka HTML).

Edukacja zdrowotna
Edukacje zdrowotna tgcza z wychowaniem fizycznym trzy gtéwne cele. Zaktadaja one,
Ze uczen:

e wzmachia poczucie wtasnej wartosci,

e ksztattuje szacunek wobec siebie i innych,

e rozwija sSwiadomos¢ zdrowotng i przyswaja wartosci prospoteczne.

Zakonczenie

Jakie wnioski mozna wyciggna¢ po przeanalizowaniu zagadnienia realizacji zaje¢ wychowania
fizycznego zgodnie z nowg podstawa programowg?

Przede wszystkim nalezy pamieta¢ o tym, ze podstawa programowa jest dokumentem o cha-
rakterze ramowym. To do nauczyciela, ktéry realizuje wybrany program nauczania, nalezy
dobor szczegotowych tresci oraz wybor najefektywniejszych form, metod i sSrodkow,
w zaleznosci od sytuacji dydaktycznej, wychowawczej i sSrodowiskowe;j.

Realizacja zapisow nowej podstawy programowej wcigz wymaga od nauczycieli wychowania
fizycznego przekazywania uczniom wiedzy i rozwijania ich umiejetnosci. Jednakze te trady-
cyjne funkcje nie sg juz wystarczajace, aby sprosta¢ wspétczesnym wyzwaniom edukacyjnym.
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Jak realizowac zajecia wychowania fizycznego zgodnie z nowg podstawa programowa

Petna realizacja zapisanych w podstawie celéw bedzie mozliwa, jezeli nauczyciele stanga sie
takze doradcami, mediatorami i przewodnikami, ktérzy przygotowuja swoich podopiecz-
nych do petnienia roli pomystodawcoéw i organizatoréw zajec.

Wprowadzenie do podstawy programowej obowigzkowych dziatéw takich jak taniec czy
relaksacja i odprezenie nie powinno by¢ postrzegane jako zwiekszenie obcigzen spoczy-
wajacych na nauczycielach, ale wskazanie, jak w sposéb nowoczesny - atrakcyjny i wzbu-
dzajacy pozytywne emocje - ksztattowac u uczniéw catozyciowq potrzebe podejmowania
aktywnosci fizycznej. To dziatania, ktére nie sg juz tylko tradycyjna rywalizacjg sportowa, ale
Swiadomym zarzadzaniem witasng sprawnoscia i elementem profilaktyki zdrowia.

Nowa podstawa programowa ugruntowuje obraz wychowania fizycznego jako procesu
zlozonego, wieloetapowego i interdyscyplinarnego, ktéry taczy wiedze z zakresu nauk
o zdrowiu, psychologii, socjologii oraz nauk przyrodniczych. Z tej przyczyny lekcje wycho-
wania fizycznego powinny by¢ prowadzone w korelacji z innymi przedmiotami, we wspét-
pracy z nauczycielami innych przedmiotéw, psychologami i pedagogami szkolnymi, a nawet
z rodzicami uczniéw i przedstawicielami instytucji zewnetrznych (np. klubéw sportowych).

Prawidtowa realizacja zaje¢ wychowania fizycznego zgodnie z nowa podstawg programo-
wa wymaga od nauczycieli wychowania fizycznego wysokich kompetencji zawodowych
i interpersonalnych. W celu zwiekszenia efektywnosci podejmowanych dziatan i podnie-
sienia jakosci swojej pracy moga oni potrzebowac wsparcia metodycznego. Mamy nadzieje,
ze niniejsza publikacja okaze sie w tym pomocna.
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