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L Wprowadzenie

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego obowigzuje od 1 wrzesnia 2025.
Zgodnie z nowym rozporzadzeniem, podstawa programowa wychowania fizycznego od roku
szkolnego 2025/2026 bedzie obowigzywac w: szkole podstawowej (klasy I-III oraz IV-VIII).

Nowy dokument w wiekszym stopniu koncentruje si¢ na rozwoju kompetencji ruchowych,
a nie tylko na realizacji 1 oceny konkretnych zadan sprawnos$ciowych. Podkre§lono znaczenie
budowania motywacji do aktywnosci fizycznej, promowania zdrowego stylu zycia poprzez
ruch 1 zabaweg, podejScia  zorientowanego na ucznia 1 jego  dobrostan.
W centrum zalozen znajduje si¢ rowniez edukacja wilaczajaca, sprawiedliwos$¢ spoteczna,
wykorzystanie technologii oraz troska o §rodowisko.

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego obowiazujaca od 1 wrzes$nia 2025 r. Jej
celem jest nie tylko rozwoj sprawnosci fizycznej ucznidow, ale przede wszystkim ksztattowanie
kompetencji ruchowych, promowanie zdrowego stylu Zycia 1 zapewnienie rownego dostepu do
réznych form aktywnosci fizyczne;.

Podstawa programowa wychowania fizycznego odwotuje si¢ do nastepujacych zatozen:

- paradygmatu zdrowotnego i jakos$ci zycia, w tym planowania, monitorowania oraz oceny
aktywnosci 1 sprawnosci fizycznej;

- edukacji wlaczajacej oraz zasad sprawiedliwosci spotecznej, polegajacych na tworzeniu
rownych szans uczestnictwa w zajeciach dla wszystkich uczniow;

- edukacji w terenie, wzmacnianiu odpornos$ci psychofizycznej oraz ksztattowaniu
prozdrowotnych 1 proekologicznych postaw uczniow;

- edukacji dla zrownowazonego rozwoju, uwzgledniajacej dziatania na rzecz srodowiska
naturalnego 1 promujacej formy aktywnosci fizycznej przyjaznej sSrodowisku;

- paradygmatu cyfrowego i technologicznego, zakladajacego $wiadome i bezpieczne
wykorzystywanie nowoczesnych technologii wspierajacych rozwdj fizyczny, zdrowotny
1 edukacyjny.

Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego w zakresie wychowania fizycznego dla klas IV—
VIII oraz dla szkot ponadpodstawowych uwzglednia kompetencyjne podejscie do opisu tresci
nauczania tj.:

1) cele ksztalcenia — wymagania ogolne sg powigzane z precyzyjnie okre§lonymi
umiejetnosciami;

2) wymagania szczegdtowe w zakresie wiedzy i umiejetnosci sg $cisle powigzanie z celami
ksztalcenia (kazdy dziat tematyczny ma pytanie wiodace, a kazde wymaganie szczegolowe
jest powigzane z celem og6lnym i obejmuje wiedze oraz praktyczne umiejgtnosci);

3) korelacje migdzyprzedmiotowe umozliwiaja nauczycielom integracje i holistyczne
podejscie do tresci nauczania.

Ponadto, w przypadku klas VII-VIII szkoty podstawowej podstawa programowa wychowania
fizycznego obejmuje fakultatywny dziat umozliwiajacy zapoznanie z ¢wiczeniami, ktore sg
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stosowane w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i innych zawodoéw, w ktorych
wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna.

Zasadniczym celem nowej podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie
wychowania fizycznego jest:

1) rozwijanie szerokiego wachlarza umiejetnosci ruchowych, ktore umozliwiajg dzieciom
podejmowanie réznych form aktywnosci przez cate zycie;

2) danie nauczycielom elastyczno$ci w prowadzeniu zaje¢ ruchowych, co pozwoli im
dostosowac tresci do zréznicowanych potrzeb dzieci oraz dostgpnych warunkow;

3) stworzenie srodowiska wspierajgcego aktywnos¢ fizyczng, a nie wytgcznie ocenianie
umiejetnosci wykonania okreslonych elementdéw technicznych.

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniéw klas [IV-VI
obejmuje osiem dziatéw, a dla klas VII 1 VIII dziewie¢ dziatow, ktore odzwierciedlaja kluczowe
obszary rozwoju fizycznego oraz spolecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dziat
uwzglednia zaré6wno ksztaltowanie sprawno$ci fizycznej, jak i1 rozwijanie umiejetnosci
wspoOtpracy, swiadomego planowania aktywnos$ci fizycznej oraz troski o zdrowie wiasne
1 innych. W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktory jest tozsamy dla klas IV-VIII,
podkresla si¢ uniwersalne zasady 1 kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury
fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas IV-VIII uwzglednia indywidualng hierarchig¢
warto$ci kazdego ucznia, wspiera jego rozw0j emocjonalny oraz ksztattuje postawe zdrowego
stylu zycia. Wymagania szczegdélowe odnoszg si¢ do konkretnych obszaréw wiedzy
1 praktycznych umiejetnosci, takich jak ¢wiczenia ogolnorozwojowe, gry zespotowe,
lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci fizycznej. Obejmuja one:

1) znajomo$¢ przepisOw 1 zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach
zielonych, w tym obszarach chronionych;

2) nauke 1 doskonalenie techniki ruchu (np. w biegach, grach zespotowych);

3) rozwijanie $§wiadomos$ci swojego ciala i zmian zachodzacych w sprawnos$ci fizycznej
(monitorowanie sprawnosci fizycznej);

4) ksztattowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow,
akceptacja roznorodnosci w grupie);

5) umiejetno$¢ planowania 1 oceny wiasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow,
narzedzi pomiarowych, aplikacji mobilnych).

W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane sg aktywizujace metody pracy, ktore angazuja
ucznidéw i sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Nalezg do nich: gry i zabawy ruchowe,
projekty edukacyjne, rywalizacja w duchu zasad fair play, wirtualne wyzwania, zaje¢cia na
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Swiezym powietrzu, samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem
muzyki. W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ tre§ci nauczania zwigzane
z diagnozowaniem 1 interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnos$ci fizycznej uczniow.
Testy sprawnosciowe, o ktérych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. —
Prawo os$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa przeprowadzane w okresie od lutego do
kwietnia. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

1) bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stluzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych;

2) 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu
Sprawnos$ci Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi
zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;

3) podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata;

4) skok w dal z miejsca — stuzgcy pomiarowi skocznosci 1 sily.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci
fizycznej nie mogg by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny by¢
wykorzystywane do wskazania mocnych 1 stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju. Wyniki testow sprawnosciowych moga by¢ wykorzystywane
wylacznie do planowania ¢wiczen i1 aktywnos$ci fizycznych pomagajacych w rozwoju
sprawnosci fizycznej. Nie moga natomiast wplywac na oceny z wychowania fizycznego.

Zgodnie z podstawa programowg w naszym programie ,, Czas na ruch’” szczego6lny nacisk
ktadziemy na rozwijanie Podstawowych Umiejetnosci Ruchowych (PUR) u ucznioéw do 12.
roku zycia, czyli w klasach IV-VL.

Podstawowe Umiejetnosci Ruchowe (PUR) obejmujg zestaw kluczowych zdolnosci, ktore
stanowig fundament dalszego rozwoju fizycznego dziecka. Nalezg do nich m.in.:

v umiejetnosci lokomocyjne — bieganie, skakanie, czotganie si¢, wspinanie,
rownowazenie,

v umiejetnosci manipulacyjne — chwytanie, rzucanie, kozlowanie, odbijanie,
kopnigcia,

v umiejetnosci stabilizacyjne — utrzymywanie rownowagi, zmiany pozycji ciata,
kontrola postawy.

Rozwijanie PUR jest niezwykle wazne, poniewaz:

v wspiera prawidlowy rozwoj motoryczny i koordynacje ruchowa,
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pozwala uczniowi tatwiej 1 szybciej opanowywac bardziej zlozone umiejetnosci
sportowe w kolejnych etapach edukacyjnych,

wzmacnia pewnosc siebie i zacheca do podejmowania réznorodnej aktywnosci
fizycznej,

wplywa na ogdlng sprawnos$¢, zdrowie 1 dobre samopoczucie.

W praktyce oznacza to, ze na zajgciach w klasach I-VI ktadziemy nacisk na zabawy i ¢wiczenia

ruchowe, ktore w atrakcyjny i naturalny sposob rozwijaja PUR —np. tory przeszkdd, gry z pitka,
¢wiczenia rOwnowazne czy proste formy gimnastyczne. Dzigki temu dziecko buduje solidne
podstawy aktywnosci fizycznej, ktore bedzie wykorzystywaé w sporcie 1 zyciu codziennym.

II.

Podstawa programowa — numery wymagan szczegétowych

Klasa IV

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migé$nie brzucha 1 poprawiajace ruchomos¢
kregostupa;

1.3

dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna;

1.4

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata;

1.5

wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rOownowage 1 koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Dzial II. Gry zespolowe i rekreacyjne

potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, minigrach 1 zabawach
podstawowe elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:
w przypadku koszykowki — przyjmowanie postawy koszykarskiej, kozlowanie, podania

2.1 |1 rzuty do kosza, w przypadku pitki noznej — prowadzenie pitki, podania
1 strzaly do bramki, w przypadku pitki recznej — kozlowanie, podania i rzuty,
w przypadku siatkowki — przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki
i gra w rzucanke siatkarska;
uczestniczy w dwoch grach zespolowych 1 mini-grach, innych niz wymienione
2.2 | w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniéw, tradycja szkoty i §rodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;
2.3 | uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

Dzial I11. Lekkoatletyka

31

wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;

3.2

uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych;

33

wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
w grach i zabawach rzutnych;
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wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach

3.4 szybkosciowych;

3.5 | wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach 1 zabawach skocznosciowych;

wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach i zabawach wytrzymatosciowych w sali

3.6 . .
1 terenie.

Dzial IV. Taniec

4.1 | Wykonuje dowolny ukfad taneczny przy muzyce w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowa.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i1 rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz

5.1 N . s
wspierajace regeneracje po wysitku fizycznym.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1 | rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka;

6.2 | wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi pomiarowych, a z pomoca

6.3 nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3. wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji wystapienia
urazu ciala;

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych;

7.1 | 6. dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci
fizycznej oraz warunkow atmosferycznych;

7. postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;

8. wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda i w gérach w réznych porach
roku, oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowa¢ postawy
szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikéw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych,;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
8.1 | wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcj¢ organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
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8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniow do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zr6znicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziala wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zar6wno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspoltprace i wsparcie grupy.

Klasy Vi VI

Dzial 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

1.1

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2

wykonuje statyczne 1 dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne
oraz ¢wiczenia gibko$ciowe — indywidualne i z partnerem,

1.3

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie
1 z partnerem,;

1.4

wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej 1 lezacej oraz w trakcie wykonywania réznych codziennych
CZynnosci;

1.5

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowa postawe ciata;

1.6

omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czgsC.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych,
w tym postuguje si¢ nazewnictwem specyficznym dla poszczegolnych gier
zespotowych;

2.2

potrafi w: koszykowce — porusza¢ si¢ po boisku, koztowac 1 podawac¢ pitke oraz rzucaé
do kosza, pitce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitkg, podawac
1 strzela¢ do bramki, pitce recznej — poruszaé si¢ po boisku, koztowac pitke, podawac
pitke 1 rzuca¢ do bramki, siatkdwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke,
rozgrywaé i wykonywaé zagrywke oraz uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej;

2.3

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespolowych innych niz wymienione
w pkt 2, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoly i srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

24

uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

2.5

organizuje w gronie rowiesnikdw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.
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Dzial I11. Lekkoatletyka

uczestniczy w grach 1 zabawach szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji

31 1 wybieg startowy (predkos$¢ biegu);

3.2 | wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

3.3 | wykonuje bieg przez przeszkody;

3.4 | wykonuje pchnigcie i rzut zamachowy pitka z miejsca 1 krotkiego rozbiegu;

3.5 | wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego;

3.6 | wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu;

3.7 | wykonuje skok w dal jednonéz z krotkiego rozbiegu.

Dzial IV. Taniec

4.1 | wykonuje proste kroki i figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.

Dzial V. Relaksacja i odprezenie

5.1 | wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace o charakterze relaksacyjnym;

omawia korzysci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu,
5.2 | ze szczegbdlnym uwzglednieniem jej wpltywu na redukcje stresu 1 poprawe
samopoczucia.

Dzial V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1 | wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace oceni¢ szybkos¢,
wytrzymalo$¢ tlenowa, sile i gibko$¢, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki.

Dzial VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci

1. przygotowuje si¢ wiasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej,
uwzgledniajac miejsce jej realizacji, odpowiedni strdj sportowy i rozgrzewke;

2. wyja$nia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji,
3. omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych

z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4. korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

5. wykonuje elementy samoasekuracji w roznych formach aktywnosci fizyczne;,
uwzgledniajac wlasne bezpieczenstwo;

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach

1 na terenach zielonych, w roznych porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa
1 dzialania mogg wptywac na bezpieczenstwo wilasne, innych oraz stan srodowiska
naturalnego.

71

Dzial VIII. Kompetencje spoleczne

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego 1 wspotuczestnikow przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;
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5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatic;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegolnym uwzglednieniem osob o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zrdznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidéw mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci,

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

Klasy VII i VIII

Dzial I. Cwiczenia ogolnorozwojowe

1.1 | wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne;

1.2 | wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, wzmacniajgcego gorset migsniowy;

1.3 omawia 1 stosuje co najmniej dwa wybrane rodzaje treningu wzmacniajacego
" | (np. trening HIIT, trening tabata, trening obwodowy);

1.4 wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
" | aktywnosci fizycznej;

1.5 wykonuje co najmniej jedng nowoczesng forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
" | zumba, nordic walking);

1.6 | przeprowadza rozgrzewke dostosowang do rodzaju aktywnosci;

1.7 wykonuje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o roéznej wielkosci
" | i réznym cigzarze,

omawia znaczenie aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
1.8 |1 psychicznego, regeneracji organizmu oraz ogoélnego  samopoczucia,

a takZze wyjasnia jej role w profilaktyce zdrowotne;j.

Dzial I1. Gry zespolowe i rekreacyjne

2.1

wykonuje 1 stosuje elementy techniczne w koszykowce, pitce noznej, pitce recznej
1 siatkéwce;

2.2

przyjmuje pozycje w ataku 1 obronie, zgodnie z zasadami gier zespolowych,
o ktérych mowa w pkt 1;
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2.3

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione
w pkt 1, wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, tradycja szkoty 1 srodowiska
lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty;

24

uczestniczy w grach szkolnych 1 uproszczonych, petligc funkcj¢ zawodnika
1 sedziego;

2.5

planuje szkolne rozgrywki wedlug systemu pucharowego 1 ,.kazdy z kazdym”.

Dzi

al I11. Lekkoatletyka

31

wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg krotki ze startu niskiego, osiggajac
maksymalng predkos¢;

3.2

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace prawidlowy rytm biegu i odpowiednig dynamike
biegu, na r6znych dystansach;

33

wykonuje rzut zamachowy pitka z rozbiegu z zaznaczeniem kroku skrzyznego
1 pozycji wyrzutnej;

3.4

wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

3.5

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego z elementami orientacji w
terenie;

3.6

wykonuje skok w dal z rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki.

Dzi

al IV. Taniec

4.1

opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca

tradycyjnego lub nowoczesnego.

Dzi

al V. Relaksacja i odpre¢zenie

5.1

stosuje techniki relaksacyjne 1 ¢wiczenia wyciszajace, takie jak rozcigganie

1 ¢wiczenia oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia dobrostanu psychicznego.

Dzi

al V1. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

6.1

wymienia testy sprawno$ci fizycznej 1 wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

6.2

korzysta z dostgpnych urzadzen pomiarowych do sprawdzenia poziomu sprawnosci
fizycznej (np. aplikacji mobilnych, opasek na reke, sport testerow);

6.3

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczng.

Dzi

al VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

poznaje proby sprawnos$ciowe wchodzace w sklad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
s one istotne w pracy w tych stuzbach; wymienia przyklady innych aktywnosci

71 zawodowych, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener
personalny, gornik);
wykonuje w podstawowym zakresie wybrane proby sprawnosciowe (np. biegi srednie

7.2 |1 dlugie, uginanie ramion w podporze przodem, podcigganie si¢ na drazku)
z uwzglednieniem wiasnych mozliwosci i zasad bezpieczenstwa.

Dzial VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
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1. omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zajeé
ruchowych;
2. stosuje zasady samoasekuracji 1 asekuracji w aktywnos$ciach fizycznych

8.1 | wymagajacych wspolpracy 1 odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo innych;
3. planuje aktywno$¢ fizyczng nad woda, w gorach 1 terenie zielonym,
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa i ochrony §rodowiska oraz promuje postawy
odpowiedzialnego zachowania wérdd rowiesnikow.

Dzial IX. Kompetencje spoleczne

9.1

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikéw przez
przestrzeganie zasad obowigzujacych w grach 1 zabawach ruchowych;

4. wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania
wszystkich uczestnikow;

5. komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe

1 ¢wiczenia w parach;

6. pelni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow
sportowych;

7. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

8. wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;
10. przez do§wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie
spoteczne;

11. wspotpracuje w grupie, szanujac poglady 1 wysitki innych uczniow, wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatig;

12. motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej,

ze szczegOlnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej

1 zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13. przeciwdziata wykluczeniu ucznidow mniej sprawnych fizycznie i promuje
wzajemne wsparcie;

14. rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie
rywalizacji, jak 1 sytuacjach pozasportowych;

15. wzmacnia poczucie wlasnej warto$ci;

16. buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.

III. Karta samooceny ucznia — wymagania edukacyjne

Ocenianie ksztattujace — Samoocena

Ocenianie wspierajace, nazywane rowniez ocenianiem ksztattujagcym, stuzy biezagcemu
gromadzeniu 1 przekazywaniu informacji o postepach i edukacyjnych potrzebach ucznia.
Okreslenie ,,ocenianie ksztaltujagce” moze myli¢ osobe niebedaca w temacie, poniewaz
wskazuje, ze ten sposob oceniania dotyczy tylko pewnej jego formy. Faktycznie termin

,ocenianie ksztaltujace” ma znacznie szersze znaczenie. Zamienna nazwa tego terminu
to ,,ocenianie pomagajace si¢ uczy¢”. (U.Stupinska, M.Kiibler). Jak zatem ocenia¢ umiejetnosci

rucho

we ucznia stosujac indywidualizacje? Jak oceni¢ ucznia motywujac go, a nie zniechgcajac

do przedmiotu?
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Autorki programu ,, Czas na ruch” przedstawiajg propozycj¢ karty samooceny ucznia, ktora
moze by¢ wykorzystana jako narzgdzie oceniania ksztaltujacego. Jej celem jest wsparcie ucznia
w $wiadomym uczestnictwie w procesie edukacji fizycznej, rozwijanie jego samodzielnosci
w ocenie wlasnych postepow oraz motywowanie do aktywnosci fizyczne;j.

Korzysci wprowadzenia samooceny:

Motywacja ucznia — uczen sam dostrzega swoje mocne strony i obszary wymagajace poprawy,
co wzmacnia jego poczucie sprawczosci i cheé¢ rozwoju. Swiadomoéé wiasnego zdrowia — karta
samooceny pozwala uczniowi zrozumie¢, jakie nawyki i dzialania sprzyjaja poprawie kondycji
oraz ogolnego samopoczucia. Odpowiedzialno$¢ za proces uczenia si¢ — uczen staje
si¢ aktywnym uczestnikiem procesu dydaktycznego, a nie jedynie odbiorca oceny wystawionej
przez nauczyciela.

Wprowadzajac samooceng, nauczyciel minimalizuje ryzyko kwestionowania oceny

przez ucznia lub rodzica. Wyniki w karcie pochodzg z autoanalizy ucznia, a nie wylacznie
z oceny nauczyciela. W ten sposodb ocena staje si¢ bardziej obiektywna w oczach ucznia

i rodzica, a nauczyciel zyskuje solidng podstawe do rozmowy o postepach.

Etapy wykorzystania karty:

Diagnoza poczatkowa — na poczatku cyklu zaje¢ uczen wypelnia karte, okreslajac swoj
poziom umiejetnosci ruchowych, sprawnos$ci czy nawykow prozdrowotnych. Ewaluacja
koncowa — po zakonczeniu cyklu uczen wypetnia te samg kartg, porownujac wezesniejsze
zapisy z aktualnymi. Ulatwia to dostrzezenie zmian, postepow i obszarow do dalszej pracy.

Rola nauczyciela. To nauczyciel, w zaleznosci od poziomu edukacyjnego i specyfiki grupy,
formutuje wymagania w zakresie umiejetnosci ruchowych, ktore beda podstawa do samooceny.

IV.  WYMAGANIA DOTYCZACE PRZYGOTOWANIA DO ZAJEC

Zajecia wychowania fizycznego beda czesto odbywac si¢ na $wiezym powietrzu podczas
calego roku szkolnego (réwniez w okresie jesienno-zimowym) oraz na sali gimnastycznej i
korytarzach szkolnych.

1. Wilasciwe przygotowanie ucznia do zajec:

* Zmienny stroj do ¢wiczen: Strdj sportowy dostosowany do warunkow atmosferycznych
1 miejsca ¢wiczen, uzywany wylacznie na lekcji w-f. Uczen powinien by¢ zawsze
przygotowany do ewentualnego wyjscia na dwor. Stroj do ¢wiczen: biata koszulka, ciemne
spodenki sportowe, dres, w razie chlodniejszych dni niezbedne s3 czapka, szalik,
rekawiczki, cieplejsza bluza.

* Zmienne obuwie sportowe: wygodne, trzymajace si¢ stop buty sportowe z jasna,
niebrudzaca podtogi oraz nieslizgajaca si¢ podeszwa. Podczas zajec na §wiezym powietrzu
obowigzuje sportowe obuwie zewngetrzne.

* brak ozddb i bizuterii, ktére moga by¢ niebezpieczne podczas wykonywania ¢wiczen,

* dlugie wlosy spiete.



