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Przedstawienie celow, wymagan i zadan owej podstawy programowej WF
oraz zasad i warunkow ich realizacji

Podstawa prawna
Dotyczy zmian wychowania fizycznego

»ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI z dnia 21 lipca 2025 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia
ogodlnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty
policealnej.

Dotyczy wprowadzenia przedmiotu edukacji zdrowotnej

»ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI z dnia 6 marca 2025 r. zmieniajgce rozporzgdzenie w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia
ogodlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia
ogoblnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty
policealnej.



Przedstawienie celdw, wymagan i zadan nowej podstawy programowej WF
oraz zasad i warunkow ich realizacji

Nowa podstawa programowa ksztatcenia ogolnego w zakresie wychowania fizycznego ktadzie
nacisk na rozwoj podstawowych umiejetnosci ruchowych ucznidw, ktére umozliwiajg
podejmowanie réznorodnych form aktywno$ci fizycznej przez cate zycie.

Opiera sie na ksztattowaniu kompetencji ruchowych, budowaniu motywacji do podejmowania
aktywno$ci fizycznej oraz promowaniu zdrowego stylu zycia poprzez ruch i zabawe.

Podstawa programowa wychowania fizycznego odwotuje sie do nastepujgcych zatozen:

O dazenia do aktywnego zdrowotnego stylu zycia, planowania, monitorowania oraz oceny
aktywnosci i sprawnosci fizycznej;

O edukacji wigczajgcej oraz zasad sprawiedliwosci spotecznej, tworzenie rownych szans
uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich ucznidw;

O edukacji w terenie, wzmacnianiu odpornosci psychofizycznej oraz ksztattowaniu
prozdrowotnych i proekologicznych postaw uczniow;

O edukaciji dla zrbwnowazonego rozwoju, podejmowanie dziatan na rzecz srodowiska
naturalnego, popularyzacja aktywnosci fizycznej przyjaznej srodowisku;

O wykorzystywania nowoczesnych technologii wspierajgcych rozwaj fizyczny, zdrowotny i
edukacyjny” (https://www.gov.pl/web/edukacja/podstawy-programowe-w-zakresie-
wychowania-fizycznego-podpisane-przez-minister-edukacii).



Omowienie zatozen nowego dokumentu

W klasach I-lll zajecia ruchowe odbywajg sie kazdego dnia jako element ksztatcenia zintegrowanego:
» jak najwiecej zaje¢ powinno sie odbywac na powietrzu,

» CO0 hajmniej jedna godzina w tygodniu w sali gimnastycznej,

» wazne jest zorganizowanie odrebnych zaje¢ gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej.

Zajecia wychowania fizycznego dla uczniéw od klas IV=VIII szkét podstawowych do szkot
ponadpodstawowych sg realizowane w formie:

» zajec klasowo-lekcyjnych,

» zajeC do wyboru przez uczniow:
=  zajeC sportowych,

» zajecC rekreacyjno- zdrowotnych,
= zajec tanecznych

= aktywnej turystyki.



Ksztaftowanie postaw i kompetencji oraz sprawnosci fizycznej,
rozwoj umiejetnosci motorycznych i ich znaczenie w ksztattowaniu
sprawnosci fizycznej uczniow

» Wychowanie fizyczne jest przedmiotem wspierajgcym rozwoj ucznidw, zaspokaja ich naturalng
potrzebe ruchu. Jest przedmiotem, ktory pozwala zrozumie¢ wptyw aktywnosci fizycznej na
zdrowie w wymiarze fizycznym, psychicznym, spotecznym oraz srodowiskowym.

» Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom:
. poznawanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej,
. rozwijanie pasji sportowych,

. ksztattowanie umiejetnosci spotecznych min. wspotpracy, odpowiedzialnosci, uczciwosci i
poszanowania innych.



Ksztaftowanie postaw i kompetencji oraz sprawnosci fizycznej,
rozwoj umiejetnosci motorycznych i ich znaczenie w ksztattowaniu
sprawnosci fizycznej uczniow

Koncepcja health-related fitness jej ideg jest sprawnos$é¢ fizyczna ukierunkowana na zdrowie
istotne jest wieloptaszczyznowe podejScie do zdrowia gdzie przenikajg sie wzajemne relacje
miedzy aktywnoscig fizyczng, sprawnoscig fizyczng i zdrowiem,

Priorytetem sg mozliwosci i potrzeby zdrowotne uczniéw a nie porownywanie wynikow i osiggniec
sportowych.

Health-related fitness odnosi sie do tych komponentéw sprawnosci, ktore sg efektem
korzystnego i niekorzystnego wptywu zwyktej aktywnosci fizycznej oraz ktére majg zwigzek
Z poziomem stanu zdrowia.

Wyroznia sie pie¢ komponentow (Skinner J.S., Oja P. (1994) Laboratory and field tests for
assessing health-related fitness. W: Bouchard C., Shephard R.J., Stepens T., Human Kinetcs
Publicers, Champaign,ll):

1. Sprawnos$¢ morfologiczng wyrazona sktadem masy ciafa, ktérej wskaznikiem jest BMI (Body Mass
Index)

2. Sprawnos¢ miesniowo-szkieletowg wyrazona sitg i wytrzymatoscig miesniowg i gibkoscia.

3. Sprawnosc¢ krgzeniowo-oddechowa okreslona przez wytrzymatosc¢ i zdolnos¢ wysitkowa.

4. Sprawnosc¢ motoryczna okreslona jako prawidtowa postawa ciata.

5. Sprawnosc¢ przemian metabolicznych.



tgczenie nowoczesnego i zindywidualizowanego podejscia do ucznia,
Kultura fizyczna jako element rozwoju osobistego uczniow

Nowoczesne podejscie do wychowania fizycznego polega na duzym zaangazowaniu i aktywnym
wigczeniu jak najwiekszej ilosci uczniéw do zaje¢ ruchowych. Uczniowie stajg sie w centrum procesu
edukacyjnego i stajg sie wspoéttworcami lekcji, co wptywa na ich osobowos$¢, rozwija kreatywnosé
| samodzielnosc.

Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej wprowadzone do zaje¢ wychowania fizycznego powodujg
zwiekszenie atrakcyjnosci zajec.

Nalezg do nich: cheerleading, taniec wspotczesny, gimnastyka z przyborami i sprzetem (pitki fitball,
gumy, tasmy, fasolki, laski, skakanki, roller, dyski), treningi: crossfitowe, funkcjonalne, plyometryczne,
streetworkout, pilates, ¢wiczenia stretchingu, rozciggajgce do muzyki.

Nowoczesne technologie pozwalajg monitorowaé stan zdrowia i aktywnos¢ fizyczng: inteligentne
zegarki i opaski sledzgce aktywnosc, ktore sg zintegrowane z aplikacjami fitness.



tgczenie nowoczesnego i zindywidualizowanego podejscia do ucznia,
Kultura fizyczna jako element rozwoju osobistego uczniéw

Indywidualne podejscie dotyczy rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej na tle potrzeb
I mozliwosci zdrowotnych ucznia w celu przygotowania do nabycia umiejetno$ci organizacji czasu
wolnego.

Indywidualne podejscie dotyczy tez zajeC sportowych i rekreacyjnych o charakterze treningowym,
ktore dostosowuje sie do wieku, ptci, stanu zdrowia, roéznicuje sie poziom trudnosci, modyfikujemy
¢wiczenia wprowadzajgc nowe sporty jak np. crossminton

W zakresie zdrowia to indywidualne zadania rzecz wiasnego zdrowia: plany zywienia
z uwzglednieniem bilansu energetycznego, trening zdrowotny, ¢wiczenia gimnastyki do muzyki,
marszu z kijkami, rytmu biegowego, ¢wiczenia ogolnorozwojowe.

Forma realizacji sg: gry i zabawy, lekka atletyka, gimnastyka, taniec, ¢wiczenia ogolnorozwojowe,
cwiczenia rozciggajgce, treningi obwodowe, tory przeszkdd, nowoczesne formy fithess - owe oraz
zdrowotne i rekreacyjne formy aktywnosci ruchowej.



tgczenie nowoczesnego i zindywidualizowanego podejscia do ucznia,
Kultura fizyczna jako element rozwoju osobistego uczniow

Dla uczniéw z niepetnosprawnoscig znaczenie ma uelastycznienie zajec¢ tak by wymagania i forma
zajec¢ byty zgodne z mozliwosciami i potrzebami danego ucznia tworzgc indywidualny program
edukacyjno - terapeutyczny (IPET).

Wprowadzamy uwzgledniajgc IPET:

» bezpieczne rodzaje aktywnosci zyciowych: bezpieczne tory przeszkdd,
réznorodne sposoby spedzania czasu wolnego,

trening funkcjonalny,

metody aktywizujgce, ktore stuzg rozwijaniu umiejetnosci racjonalnej samooceny, niezbednej
w rozwijaniu samokontroli, planowaniu wtasnej aktywnosci fizycznej i podejmowaniu dziatan
zdrowotnych (prawidtowego odzywiania, higieny osobistej, aktywnosci na powietrzu,
rekompensowanie ruchem trudow nauki).

YV V VYV

Réznorodnosé kultury fizycznej (sport, rekreacja, zajecia o charakterze zdrowotnym) wptywa na
poprawe sprawnosci fizycznej ucznidw. Poznanie form aktywnosci ruchowej w czasie wolnym daje
przyktad do zachowan zdrowotnych w zyciu dorostym.



Omowienie celdw i tresci rozwijanie motywacji do reqularnej aktywnosci fizycznej

Glébwnym celem zajeé wychowania fizycznego jest ksztattowanie catozyciowej potrzeby
podejmowania aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym znaczeniem c¢wiczenia na swiezym powietrzu,
rozwoj sprawnosci fizycznej i Swiadomej postawy prozdrowotne;.

Cele ksztatcenia wychowania fizycznego obejmuja:

»  zrozumienie wptywu aktywnosci fizycznej na rozwoj cztowieka,
»  zainteresowanie roznorodnymi jej formami,

» gotowos$¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia.

Wazne jest uswiadomienie, ze dzieki sprawnosci fizycznej i lepszemu zdrowiu uczniowie bedag
zdrowi, szczesliwi i gotowi do realizacji swoich pasji zawodowych, co wptynie na ich dobrostan.

Celem jest ksztattowanie u uczniow kompetencji umozliwiajgcych swiadome zarzgdzanie wtasng
sprawnoscig oraz efektywne wykorzystywanie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

Sport jest obszarem aktywnosci zawodowej wybranych ucznidw i przygotowuje ich do wyboru
zawodu. Uczniowie powinni pozna¢ przyktady zawodow wymagajgcych wysokiej sprawnosci
fizycznej.



Omoadwienie celdw i tresci rozwijanie motywacji do regularnej aktywnosci fizycznej

Cele wychowania fizycznego dla wszystkich etapow edukacyjnych zwigzane sg z catozyciowg dbatoscig

0 podejmowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, z tego wzgledu istotne jest ksztaltowanie

nastepujgcych umiejetnosci:

Rozwdj swiadomosci wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie, postepdw w rozwoju fizycznym poprzez:

» Poznawanie roznych dyscyplin sportowych, rekreacyjnych, zabaw oraz form aktywnos$ci fizycznej
zdrowotnej (gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w celu rozwijania zainteresowan
I predyspozycji. Istotne jest zachowanie zasad bezpieczenhstwa: rozpoznawanie zagrozen (sprzet
sportowy, warunki pogodowe, stan zdrowia) i stosowanie srodkow ostroznosci (ubior, asekuracja)
w celu utrzymania zdrowia.

» Staranne wykonywanie ¢wiczen, z uwzglednieniem korekty postawy ciata.
» Planowanie wtasnego programu ruchowego, regularny trening i regeneracja.
» Monitorowanie i ewaluacje sprawnosci fizycznej za pomocg testéw sprawnosci fizycznej,

wykorzystanie aplikacji mobilnych, dzienniczka treningowego, wycigganie wnioskow stuzgcych
dalszemu rozwojowi fizycznemu.

Rozwdoj spoteczny poprzez:
» Tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktdw, wspieranie stabszych kolegéw.

» Peftnienie wyznaczonych rol w zespole, wspieranie kolegdéw z zespotu w dgzeniu do wspolnego celu
oraz dostrzeganie pozytywnego wptywu aktywnosci na samopoczucie i relacje z kolegami.

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



Oméwienie celow i tresci rozwijanie motywacji do regularnej aktywnosci fizycznej

Mamy trzy zrodta motywacji do dobrowolnego podejmowania aktywnosci fizycznej:

O predyspozycje biologiczne,

O czynniki psychologiczne

U sSrodowiskowe

(K. Sas-Nowosielski 2003, s. 188, 189 Wychowanie do aktywnosci fizycznej, Katowice, AWF).

Na motywacje ucznia do aktywnego uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego wptywajg
(Pawet Fryderyk Nowak, Aktywnosc¢ fizyczna uczniow, Refleksje nad szkolng praktykg, ORE,
Warszawa 2024):

» dobry przyktad, zachecanie do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie,

» pozytywne nastawienie nauczyciela i ucznia, wspolna aktywnos¢ zacheca do zaangazowania
tworzeniu wiezi,

» wzbudzanie pozytywnych emociji,
» roznorodnosc, kreatywnos¢, atrakcyjnosc i ciekawosé zajec,
» umiejetnos¢ uswiadomienia i argumentacja, wyznaczanie i stawianie celow



Podejscie skoncentrowane na uczniu i jego dobrostanie

,Czlowiek jest zarazem podmiotem i przedmiotem swojego dziatania.
Jako przedmiot Swiadomy swojego ciata, sytuuje sie w kregu kultury duchowej,
jako przedmiot cielesny pozostaje zywa materia”

Demel, Maciej (1989) O trzech wersjach teorii wychowania fizycznego.
Préba ujecia komplementarnego, ,Wychowanie Fizyczne i Sport” nr 2/1989

Dobér form aktywnosci fizycznej zalezy od:
wieku uczniow,

sytuacji zyciowej uczniow,
ekonomicznej uczniéw,

uwarunkowan srodowiskowych,
mozliwosci psychofizycznych.

(I I W Wy W



Uwzglednienie edukacji wlaczajgcej, sprawiedliwosci spofecznej iochrony
Srodowiska

Nowa podstawa programowa kontynuuje w wychowaniu fizycznym elementy edukacji wigczajgcej oraz
zasad sprawiedliwosci spotecznej, polegajgcych na tworzeniu réwnych szans uczestnictwa
w zajeciach dla wszystkich uczniow.

Edukacja wtgczajgca polega na wigczeniu do edukacji uczniow zdrowych ucznidw ze specjalnymi
potrzebami w srodowisku zamieszkania.

Istotne elementy edukacji:
» zapewnienie bezpieczenstwa i komfortu uczacych,
» budowanie pozytywnych relacji na lekcjach.

Podstawowe wartosci i obszary kompetencji w edukacji wtgczajgcej obejmuja:
» docenianie roznorodnosci,

» wspieranie wszystkich uczniow w kierunku rozwoju i postepu w nauce przez wspomaganie
kazdego ucznia w opanowywaniu tresci objetych programem,

» nabywanie umiejetnosci spotecznych i rozwoju przez wspotprace w grupie i wspotdziatanie,
» przygotowanie do uczenia przez cate zycie

( Victoria Soriano, 2014 Soriano, Victoria, (2014) Pie¢ kluczowych przestan dla edukacji wtgczajgcej-
Od teorii do praktyki, European Agency for Special Needs and Inclusive Education).



Wykorzystanie nowoczesnych technologii w edukacji fizycznej

Ksztatcenie multimedialne jest nauczaniem i uczeniem wielokotowym, interaktywnym i wielostronnie
aktywizujgcym.

Zdobywanie informacji przez ucznia odbywa sie za pomocg systemu znakdw:
» werbalnych,

obrazowych,

graficznych,

dzwiekowych,

czynnosciowych i innych.

V V VYV V

Ta wielos¢ bodzcéw dziatajgcych na ucznia powoduje uruchomienie wielorakich rodzajow aktywnosci
uczgcych sie: aktywnosci spostrzezeniowej, manualnej, intelektualnej, emocjonalnej. (s. 64
Strykowski, W., Strykowska, J., Pielachowski, J. (2003). Kompetencje nauczyciela szkoty
wspotczesnej. Wydawnictwo eMPi2, Poznanh)



Wykorzystanie nowoczesnych technologii w edukacji fizycznej

W ramach wychowania fizycznego proponuje sie wykorzystywanie:

A\

do monitorowania aktywnosci fizycznej: Google Fit, WhySit, Nike Training Club.

aplikacji sportowych, wspierajgcych regularng aktywnosc¢ fizyczng, np. Endomondo, MapMyRide,
Nike+GPS, RunKeeper, Sports Tracker, Workout Treiner, Zeopoxa Bieganie & Jogging,
rekreacyjnych: o charakterze biegowym: Strava, Nike Run Club czy Adidas Running, treningach
sitowych JEFIT, ogdlnej sprawnosci BetterMe, FitOn, zdrowotnych dotyczgcych diety i regeneracji
Fitatu, Polar Flow. BetterMe, FitOn, Freeletics, 7 Minute Workout w stylu HIIT, Fitatu, Polar Flow.

A\

» fragmentéw filméw z portali spotecznosciowych (np. You-Tube): plany treningowe, technika gier
sportowych, informacje i wykfady stylu zycia, nauki krokéw marsz z kijkami nordic wolking,
crossfit, przepisow gier zespotowych, wyktady o zdrowym odzywianiu,

> materiatow z Integrowanej Platformy Edukacyjnej dotyczgcych przyktadow konspektow lekcii,
korelacji interdyscyplinarnych, sztucznej inteligencji A | Canva move.



Wykorzystanie nowoczesnych technologii w edukacji fizycznej

Metoda ksztatcenia multimedialnego zaktada wykonanie zadan multimedialnych przez uczniéw
I nauczycieli:

» nagranie filmu z uktadem tanecznym,

» wykonanie prezentaciji, fotografii, plakatu o tematyce zdrowotnej,

» portfolio.

Praca z programami komputerowymi:

» usprawnia u uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi zaburzone funkcje — umozliwia
rozwijanie sprawnosci percepcyjno-motorycznych,

» doskonali koordynacje wzrokowo - ruchowa,
» wzmacnia koncentracje uwagi.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Wprowadzone zmiany wedtug nowej podstawy programowej.:

Dla wszystkich etapéw edukacyjnych obowigzkowe dziaty:
» taniec,

» gimnastyka,

» lekkoatletyka,

» relaksacja i odprezenie.

Na wszystkich etapach edukacyjnych obowigzkowe testy sprawnosciowe.

Nowy dziat ¢wiczenia przygotowujgce do stuzb mundurowych:

» fakultatywny dziat w klasach VII-VIII: z ¢wiczeniami stosowanymi podczas rekrutacji do stuzb
mundurowych i zawodéw wymagajgcych wysokiej sprawnosci,

» obowigzkowo w szkotach ponadpodstawowych dla wszystkich uczniéw.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Wprowadzone zmiany wedtug nowej podstawy programowej.

Dla starszych klas szkoty podstawowe] idlaszkdét ponadpodstawowych zaktada podejscie
kompetencyjne poprzez:

> fgczenie wiedzy z praktyka,
»  rozumienie celu wychowania fizycznego,

» korelacje miedzyprzedmiotowe wspierajgce catosciowy rozwaoj uczniow.

Od 4 klasy szkoty podstawowej wykorzystanie nowoczesnych technologii w edukacji fizyczne;.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Wprowadzone zmiany wedtug nowej podstawy programowej.

Nowy obowigzek dla nauczycieli uczacych w klasach I-lll. W kazdym roku szkolnym w okresie od
lutego do kwietnia nauczyciel przeprowadza testy sprawnosciowe.

Testy sprawnosciowe sg dla wszystkich etapéw edukacyjnych obejmuja:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — stuzgcy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych.

2) 20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnosci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy pomiarowi zdolnosci
wytrzymatosciowych w biegu.

3) podpdér lezgc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymatosciowych catego ciata.

4) skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skoczno$ci i sity.

Strona https://sportowetalenty.gov.pl/ monitoruje poziom sprawnosci uczniéw.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Korelacje miedzyprzedmiotowe, wspierajgce caloSciowy rozwaoj uczniow

Wychowanie fizyczne to proces ztozony, wieloetapowy i interdyscyplinarny, integrujgcy wiedze
z zakresu nauk o zdrowiu, psychologii, pedagogiki, socjologii oraz nauk przyrodniczych. Uczniowie
uczg sie nie tylko rozwija¢ sprawnosc¢ fizyczng ale tez zrozumie¢ wptyw aktywnos$ci fizycznej na
zdrowie w roznych wymiarach.

» Biologia: uktadu ruchu, krgzenia, oddechowy, pokarmowego i odzywiania sie, dojrzewanie,

» Geografia, Przyroda: lekcje w terenie, na swiezym powietrzu, warunki pogodowe

» Edukacja zdrowotna: aktywno$¢ fizyczna i jej formy zdrowotne

» Muzyka: ekspresja muzyczna relaksacja i odprezenie

» Matematyka: monitorowanie aktywnos$ci i sprawnosci fizycznej

» Informatyka: monitorowanie stanu zdrowia, aktywnosci i sprawnosci fizyczne, opaski i zegarki
cyfrowe, prezentacje, wykorzystanie programu do analiz i wnioskow

» Edukacja dla bezpieczenstwa: bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, pierwsza pomoc

» Edukacja obywatelska: rozwijanie kompetencji spotecznych

» Edukacja zdrowotna: aktywny styl zycia, przyktady zdrowia fizycznego, mierniki zdrowia,

hartowanie organizmu, zachowania sprzyjajgce i zagrazajgce zdrowiu.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Cwiczenia przygotowujace do stuzb mundurowych zéwiczeniami stosowanymi podczas
rekrutacji do sfuzb mundurowych i zawodoéw wymagajacych wysokiej sprawnosci:

» dziat fakultatywny w klasach VII-VIII,
» obowigzkowo w szkofach ponadpodstawowych dlawszystkich uczniow

W klasach VII-VIII szkoty podstawowej powstat dziat fakultatywny dotyczacy zapoznania
z C¢wiczeniami, ktére sg stosowane w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i innych zawodow,
w ktorych wymagana jest wysoka sprawnosc fizyczna.

W szkoftach ponadpodstawowych dziat ,Sprawnosc¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i zawodach
wymagajgcych sprawnosci fizycznej” jest obowigzkowy dla wszystkich uczniéw.

Uczen poznaje zawody wymagajgce duzej sprawnosci fizycznej: zawodowi sportowcy, ratownicy
medyczni, ratownicy GOPR, trenerzy.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Przyktady zajeC dotyczgcych poznania i przeprowadzenia prob testow sprawnosci do stuzb
mundurowych:

» wojskowe tory przeszkod z czotganiem, skokami przez przeszkody, rzutem do calu i na odlegto$cé,
serwobieg z torem przeszkod, marsze na orientacje, przejscia przez przeszkody,

» zabawy orientacyjno-porzgdkowe, zabawy biegowe, musztry wojskowe, przecigganie liny,
.przeprawa przez rzeke”, zabawy team buldingowe,

» treningi mieszane kondycyjno-sitowe, streetworkout, tabata, marszobieqi,

» projekty aktywnosci fizycznej, podchody.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Przyktadowe testy, ktore mozna wykorzystac w celach treningowych i sprawdzajgcych to testy do:

» stuzby wojskowej: podcigganie na drgzku / uginanie ramion w podporze, bieg wahadtowy 10 x 10
m / bieg po ,kopercie”, bieg na 1000 m / 3000 m, ptywanie (100 m stylem dowolnym), sktony
tutowia (brzuszki) w 2 minuty,

» policji: https://www.youtube.com/watch?v=M9rA8iIEwWM4M,rzut oburgcz pitkg lekarskg zza gtowy,
siady z lezenia na plecach 30 sek., bieg po kopercie, bieg z obieganiem stojakow 90 sek.,

» stuzby wieziennej: skok w dal z miejsca, rzut pitkg lekarska, skton tutowia w przdd, bieg po
kopercie, proby szybkosci,

» strazy pozarnej: podcigganie na drgzku, bieg po kopercie, beep test,

» strazy miejskiej: np. Warszawa https://www.youtube.com/watch?v=Ck4g-lc90e8



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Obowigzkowe dzialy takie jak taniec, gimnastyka, relaksacja i odprezenie
| lekkoatletyka

Dziaty taniec, relaksacja i odprezenie, gimnastyka i lekkoatletyka sg traktowane jako obowigzkowe na
wszystkich etapach edukacyjnych.

Taniec na pierwszym etapie edukacyjnym:

» uczniowie biorg udziat w zabawach ruchowych do muzyki,

uczg sie rytmicznie wykonywac ¢wiczenia koordynacyjne,
poznajg podstawowe kroki tancoéw ludowych sie,

ekspresje ruchowg w potgczeniu z ¢wiczeniami gimnastycznymi,

przygotowujg przedstawienia, tance pokazowe z okazji roznych uroczystosci, aktywne przerwy,
dni tanca, dni sportu, festyny.

YV V VYV V

Na drugim i trzecim etapie edukacyjnym uczniowie

» uczg sie wykorzystaC wtasng ekspresje ruchowg do stworzenia uktadu tanecznego przy muzyce,
wykonujg ¢wiczenia rozgrzewki,

» wykonujg ¢wiczenia oddechowe,
» wykonujg ¢wiczenia rozciggajgce do muzyki.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Obowiazkowe dzialy takie jak taniec, gimnastyka, relaksacja i odprezenie
| lekkoatletyka

Formy prowadzenia zajec tanecznych:

zajecia rytmiczne do muzyki,
zabawy muzyczno- ruchowe, zabawy z reagowaniem na dzwieki,
opowiesci ruchowe,

¢wiczenia z wykorzystaniem przyborow i rekwizytéw (laski, kapelusze, kwiaty, woale, skrzydta
motyla, flagi, wstgzki, dzwonki, wachlarze),

cheerleaderki z pomponami,

aerobik,

gimnastyka jazzowa,

crossfit,

zumba,

tance nowoczesne, towarzyskie, integracyjne, regionalne, pokazowe, ludowe,
flash mob.

YV V V VY

YV VYV VY V VY



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Obowigzkowe dzialy takie jak taniec, gimnastyka, relaksacja i odprezenie i lekkoatletyka

Relaksacja i odprezenie sg niezbedne dla poprawy gibkosci ciata, postawy ciata, dobrego
samopoczucia oraz wspierajg regeneracje po wysitku fizycznym. Mozna wykorzystac¢ ¢wiczenia

z partnerem, drzewo, tawke, drabinki, pitki fitball, tasmy, rollery.

Moze byC¢ wykorzystane na wszystkich lekcjach wychowania fizycznego jako element rozgrzewki,
zakonczenia lekcji lub jako sama lekcja do muzyki potgczona z odprezeniem.

Odprezenie wprowadza elementy relaksacyjne:
» Cwiczenia oddechowe na swiezym powietrzu,
» wizualizacje,

» aktywna przerwa

Istotne sg takze Swiadome przerwy na odpoczynek, ¢wiczenia wyciszajgce np. zabawa minutka.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Obowigzkowe dziafly takie jak taniec, gimnastyka, relaksacja i odprezenie i lekkoatletyka

Formy rozciggania:

» dynamiczne jako element rozgrzewki: wymachy ndg, ramion i skrety tutowia.

» balistyczne np. odbijanie sie z pozycji rozciggajgcej, wymaga dobrej techniki,

» statyczne po ¢wiczeniach i treningu dynamicznym: sktony z przytrzymaniem, z tasmami,
» izometryczne jako odrebne zajecia: stretching lub po treningu sitowym,

» metodg PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) fizjoterapeutyczne wymaga
przygotowania bazuje na zasadzie napnij, oddychaj, przytrzymaj, rozluznij.



Kluczowe zmiany w podstawie programowej

Obowiazkowe dziafy takie jak taniec, gimnastyka, relaksacja i odprezenie i lekkoatletyka.

Gimnastyka to podstawowe ¢wiczenia fizyczne, ktore wymagajg rownowagi, sity, gibkosci, zwinnosci,

koordynacji, artyzmu i wytrzymatosci. Ruchy wykonywane w gimnastyce wptywajg na rozwoju miesni

| postawe ciata.

Formy gimnastyki:

» gimnastyka podstawowa jest niezbedna dla poprawy sprawnosci fizycznej: c¢wiczenia
akrobatyczne, rownowazne, wzmacniajgce, zwinnosciowe, rozciggajgce z gimnastyki
podstawowej sg tego najlepszym przyktadem.

gimnastyka poranna,
gimnastyka korekcyjna,
gimnastyka artystyczna,
gimnastyka jazzowa,
Zabawy gimnastyczne.

YV V V V V

Lekkoatletyka jest nazywana ,krolowg sportu” jest najbardziej wszechstronng dyscypling rozwijajacg
wszystkie cechy motoryczne bazuje sie na naturalnych formach ruchu (bieg, skok, rzut)



Omowienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Dla wszystkich etapdw wystepujg doswiadczenia edukacyjne tgczgce wiedze z praktykg. Majg one na
celu aktywizacje i wieksze zaangazujg ucznidw i sprzyjajg ich wszechstronnemu rozwojowi.

Przyktadowe formy:
» projektoéw zdrowotnych, sportowych, rekreacyjnych,
» organizacji spotkan, prelekcji, zawodow, warsztatow, dni sportu, tanca, flash mob, eventéw,

» aktywnych przerw, wycieczek, podchoddéw, aktywnych festynéw, piknikéw, udziatu
w wydarzeniach sportowych,

» realizacji samodzielnych pomystow ruchowych uczniow np. z wykorzystaniem muzyki.

Na | etapie edukacyjnym pomystodawcg i organizatorem doswiadczen edukacyjnych jest nauczyciel,
na Il etapie edukacyjnym koordynatorem a na lll etapie edukacyjnym uczniowie samodzielnie mogg
by¢ pomystodawcami i organizatorami.



Omowienie tresci i dzialdw nowej podstawy programowej

| etap edukacyjny

Tresci nauczania zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej uczniow przygotowujgc ich poprzez zabawe do zdrowego stylu zycia.

Najwazniejszy okres dotyczgcy nauki podstawowych umiejetnosci ruchowych w sferach:
Q0 zdrowotnej (postawa ciata, gibkos¢, zwinnos$¢, koordynacja ruchowa),

O sportowej (wytonienie talentéw)

QO rekreacyjnej.

Co najmniej jedna godzina zaje¢ ruchowych w tygodniu powinna by¢ w sali gimnastyczne,.
Wazne jest odrebne prowadzenie indywidualnych zaje¢ z gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej.

Mamy 3 dziaty tresci nauczania wychowania fizycznego: zdrowia i bezpieczenstwa, sprawnosci
fizycznej, gier i zabaw ruchowych oraz rekreacyjnych.

Nowa podstawa programowa w zakresie wychowania fizycznego przewiduje obowigzek
przeprowadzenia w kazdej klasie testow sprawnosciowych.



Omowienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Na Il i Il etapie edukacyjnym mamy osiem dziatow, a od klas VII i VIII szkoty podstawowej do szkoty

ponadpodstawowych jest IX dziatow:

O Cwiczenia ogolnorozwojowe rozwijajg zdolno$ci motoryczne i wspomagajg utrzymanie
prawidtowej postawy ciala: zwinno$ciowo-akrobatyczne, roéwnowazne 1 koordynacyjne,
wzmachniajgce miesnie brzucha i poprawiajgce ruchomosc¢ kregostupa, prawidtowej postawy ciata;

O Gry zespotowe i rekreacyjne poznanie przez gry i zabawy podstawowych elementéw

technicznych gier zespotowych: koszykdwka, pitka nozna, pitka reczna, siatkowka, unihokej, tenis
stotowy, badminton.

Lekkoatletyka opanowanie podstawowych umiejetnosci biegania, skakania i rzucania.

Taniec — poznanie i nauka krokow tanecznych i nauka prostych uktadow tanca, aerobiku, zumby.
Relaksacja i odprezenie - poznanie ¢wiczen oddechowych i rozciggajgcych.

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej- poznanie sposobow pomiaru tetna przed
w czasie i po wysitku, zdolnosci motorycznych, cech prawidtowej postawy ciata. Od klasy IV
wprowadzono wykorzystanie aplikacji  mobilnych do monitorowania i ewaluacji wtasnej
sprawnosci fizycznej i korzystanie z urzgdzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sporttesterow).

U Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej - poznanie regulaminéw korzystania z obiektow i sprzetu

sportowego, przestrzeganie zasad bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych oraz
w czasie wolnym, poznanie zasad asekuracji i samo asekuracji w czasie ¢wiczen.

0 Kompetencje spoteczne — poznanie i respektowanie zasad fair play, wspotdziata w grupie,
petnienie rol: organizatora, sedziego i kibica , motywowanie siebie i innych uczniéw do
uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, rozwigzywanie konfliktow.

O Sprawnosc¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (w klasach VII-VIII dziat jest
fakultatywny i zalezy od nauczyciela, w szkotach ponadpodstawowych obowigzkowo
dla wszystkich ucznidw,

o0 O0



Omowienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Ksztaltowanie postaw prozdrowotnych i profilaktyka zdrowia

Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia ma aspekt fizyczny i teoretyczny dotyczy min.
motywowania do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej, dbania o sprawnosc fizyczng

| postawe ciata, zaspokajania potrzeb ruchu, poznania sposobdw higieny uktadu ruchu i ciata.

Wazne jest wprowadzenie aktywnych metod nauczania, ktore tgczg ruch z edukacjg przez ¢wiczenia
terenowe i korzystanie z sitowni zewnetrznych.

Zgodnie z zatozeniami treningu zdrowotnego zaleca codzienne ¢wiczenia o niskiej intensywnosci
oraz ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci o charakterze kondycyjnym i ¢wiczenia sitowe
| gibkosciowe (Kunski, Trening zdrowotny oséb dorostych, 2003).

Wedtug zalecen WHO profilaktyka zdrowia fizycznego obejmuje regularng aktywnosc fizyczna.

Dzieci i mtodziez powinni by¢ aktywni przez 60 minut dziennie. Zaleca sie rowniez, aby
co najmniej dwa razy w tygodniu wykonywaé ¢éwiczenia wzmacniajgce miesnie.



Omdwienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Promowanie zdrowego stylu zycia poprzez ruch i zabawe

Wychowanie fizyczne wedtug nowej podstawy programowej ma wymiar zdrowotny, wptywa na lepszg
jakosci zycia poprzez poznanie, planowanie, monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizyczne,.

Sprawnosc¢ fizyczna wedtug badaczy Howleya i Franksa (Howley E.T., Franks B.D. (1997) Health
fitness instructors. Handbook. Human Kinetics, Champaign, Il) obejmuje:

» funkcje krgzeniowo-oddechowe,
* wzgledng szczuptosc ciata,

*  site miesniowg

*  wytrzymatosc

+ gibkosc.

Celem sprawnosci fizycznej jest zdrowie fizyczne.

Za wysoce sprawnego fizycznie uznany jest uczen, ktéry charakteryzuje sie wzajemnie duzym
zasobem opanowanych c¢wiczen ruchowych, wysokg wydolnoscig uktadu krgzenia, oddychania,
wydzielania i termoregulacji, pewnymi prawidtowosciami w budowie ciata oraz afirmujgcym fizyczng
aktywnos¢ stylem zycia (Osinski 1991 s.66).



Omowienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Wprowadzenie form aktywnosci zdrowotnej oraz rekreacyjnej do programow nauczania.

Proponowane formy aktywnosci zdrowotnej:

» elementy gimnastyki zdrowotnej,

¢wiczenia rozciggajace,

trening funkcjonalny, plyometryczny, propriocepcja, ogolnorozwojowo - obwodowy,
gimnastyka kompensacyjna,

gimnastyka zdrowotna ze sprzetem rehabilitacyjnym (tasmy, pitki fit ball, over ball, fasolki, dyski,
platformy do balansowania, rollery),

nordic walking,

zabawy biegowe,

treningi na sitowni zewnetrznej,

¢wiczenia ogolnorozwojowe z przyborami (laski, skakanki, gumy).

YV V V VY
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Omowienie tresci i dzialow nowej podstawy programowej

Wprowadzenie form aktywnosci zdrowotnej oraz rekreacyjnej do programow nauczania.

Proponowane formy aktywnosci rekreacyjne;:

wyscigi rzedow,

rekreacyjne tory przeszkod,

tory przeszkod i éwiczenia na powietrzu w terenie,
przecigganie liny,

ringo tenis i ringo zespotowe,

pierscieniowka,

kwadrant, serwobieg,

frisbee,

brennball,

sporty rakietkowe: crossminton, badminton, squash, tenis ziemny, tenis plazowy, tenis stotowy,
wybrane formy aktywnosci do muzyki (aerobik, gimnastyka jazzowa, taniec, aerobik, zumba,
¢wiczenia z przyborami), jazda na rolkach, jazda na tyzwach,

jazda na rowerze,
» marsze i biegi na orientacje, spacery, piesze wycieczki terenowe z mapa.

YV VYV VY VYV VY YVYVY
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Omowienie nowych dziatébw wychowania fizycznego w podstawie programowej:
wymagania szczegotowe w réznych etapach edukacyjnych
szkofa podstawowa | etap edukacyjny

W szkole podstawowej | etap edukacyjny wymagania szczegdtowe obejmujg osiggniecia w zakresie
3 dziatow:

» Profilaktyki zdrowia i bezpieczehstwa dotyczy: przygotowania sie do zajeC (stroju), poznania
zasad bezpiecznego dla organizmu odbywania zaje¢ ruchowych (rozgrzewka, rozcigganie),
doboru form aktywnosci w czasie wolnym.

» Dbatosci o sprawno$¢ fizyczna:

* -lokomocyjne (chodzenia, biegania, czotgania, wspinania).

. - zZwigzane z utrzymywaniem rownowagi, kontroli ciata i orientacji w przestrzeni: obroty i skrety
tutowia, przewroty przenoszenia ciezaru z utrzymywaniem prawidtowej postawy.

. - postugiwanie sie przyborami i manipulowanie nimi w miejscu i w ruchu w réznych kierunkach

do partnera lub celu: rzucanie, podawanie, chwytanie, podnoszenie, przenoszenie, toczenie,
kopanie, odbijanie i uderzanie przyborow, uderzania pitki (kopniecia), odbijanie pitki, uderzania
przyborem (np. kijem, rakietq)..

» Zabawy i gry ruchowe, gry zespotowe oraz rekreacyjne:

«  c¢wiczenia rytmiczne przy muzyce,

* poznanie podstawowych elementéw technicznych z pitkg: koztowanie w miejscu i ruchu,
podawanie i chwytanie, odbijanie, uderzanie i prowadzenie, rzucanie, uderzanie do celu,

* uczestniczy i wspotpracuje z innymi w zabawach i grach przestrzegajgc zasad fair play ,

«  korzysta z dostepnego sprzetu sportowego i rekreacyjnego: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga i rower.



Omdwienie nowych dziatébw wychowania fizycznego w podstawie programowej:
wymagania szczegobéfowe w réznych etapach edukacyjnych:
szkotfa podstawowa Il etap edukacyjny

W szkole podstawowej Il etap edukacyjny wymagania szczegotowe obejmujg osiggniecia w zakresie
8 dziatow i 9 fakultatywny:

>
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Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe dotyczg poznania ¢wiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych,
wzmacniajgcych  miesnie posturalne brzucha i poprawiajgce ruchomos¢ kregostupa, poprawiajgce
rownowage i koordynacje wzrokowo-ruchowa, trening HIIT interwatowy, trening tabata, trening obwodowy,
na sitowni zewnetrznej, rozumie znaczenie dla zdrowia ¢wiczen

Dziat 1l. Gry zespotowe (koszykéwka, siatkdwka, pitka reczna, nozna, unihokej) i rekreacyjne (ringo,
badminton, tenis stotowy, ziemny, boccia, nordic walking) dotyczg podstawowych elementéw technicznych
| taktyki gry, udziatu w grze.

Dziat Ill. Lekkoatletyka: biegi: sprinterskie 100 m, 200 m, 400 m, Sredniodystansowe 800 m, 1500 m,
dtugodystansowe 5 km, 10 km, biegi przez ptotki i z przeszkodami, skoki: wzwyz, w dal, tréjskok, rzuty:
pchniecie kulg, rzut dyskiem, rzut oszczepem, chod sportowy, marszobiegi dotyczg uczestnictwa.

Dziat IV. Taniec: nauka krokéw i wykonanie uktadéw tanecznych: zumba, aerobik, cheerleaders,

Dziat V. Relaksacja i odprezenie poznanie i wykonuje ¢wiczen oddechowych i rozciggajgcych: pilates
stretching.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej poznanie zdolnosci motorycznych, cech
prawidtowej postawy ciat, sposobow pomiaru tetna.

Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnos$ci fizyczne] dotyczy zasad bezpieczenstwa w <éwiczeniach,
korzystania ze sprzetu, ubioru, zasad zachowania sie w terenie zielonym.

Dziat VIII. Kompetencje spoteczne dotyczg rozumienia znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z nigj
zasady fair play, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci, funkcjonowania w grupie, petnienia rol,

Dziat 1X. Sprawnos$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach poznaje wybrane treningi
sitowe 1 wytrzymatoSciowe, poznaje proby sprawnosciowe wchodzgce w skifad testow sprawnosci
fizycznej: biegi srednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drgzku.
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Omodéwienie nowych dziatéw wychowania fizycznego w podstawie programowej:
wymagania szczegoéftowe w roznych etapach edukacyjnych:
szkota ponadpodstawowa lll etap edukacyjny

W szkole ponadpodstawowej Il etap edukacyjny wymagania szczegotowe obejmujg osiggniecia w zakresie
9 dziatow:

> Dziat |. Cwiczenia ogdélnorozwojowe dotyczg trening tgczacy wybrane éwiczenia.

» Dziat Il. Gry zespotowe (koszykdwka, siatkdwka, pitka reczna, nozna, unihokej) i rekreacyjne (ringo,

badminton, tenis stotowy, ziemny, boccia, nordic walking) doskonali podstawowe elementy techniczne
I zna taktyke gry, jest sedzig, organizatorem, uczestnikiem, zna przepisy gier.

» Daziat Ill. Lekkoatletyka: doskonali umiejetnosci biegowe, skokow: wzwyz, w dal, trojskok, rzutne:
pchniecie kulg, rzut dyskiem, rzut oszczepem, chod sportowy, marszobiegi.

» Dziat IV. Taniec: zna i doskonali r6zne uktady taneczne: zumba, aerobik, cheerleaders,
» Dziat V. Relaksacja i odprezenie: omawia znaczenie ¢wiczen oddechowych i rozciggajgcych.
» Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej poznaje i1 tworzy plany treningowe

dostosowane do wiasnych potrzeb, zna aplikacje mobilne, platformy edukacyjne lub urzadzenia
pomiarowe.

» Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej dotyczy zasad bezpieczenstwa w cCwiczeniach,
korzystania ze sprzetu, ubioru, zasad zachowania sie w terenie zielonym.

» Daziat VIII. Kompetencje spoteczne dotyczg rozumienia znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej
zasady fair play, wzmacnia poczucie witasnej wartosci, funkcjonowania w grupie, petnienia rol,

» Daziat IX. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach poznaje wybrane treningi
sitowe i wytrzymatosciowe, poznaje proby sprawnosciowe wchodzgce w skiad testow sprawnosci
fizycznej: biegi srednie i dtugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie sie na drgzku.



