Warszawa, dnia 1 sierpnia 2025 r.

Poz. 1052

ROZPORZADZENIE
MINISTRA EDUKACJIY

z dnia 21 lipca 2025 .

zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy
programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly podstawowej, w tym dla uczniow z niepelnosprawnoscia intelektualna
W stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogélnego dla branzowej szkoly I stopnia, ksztalcenia ogélnego
dla szkoly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogélnego dla szkoly policealnej

Na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1 lit. a, b, e, fi h ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r.
poz. 1043) zarzadza si¢, CO nastepuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wy-
chowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniéw
Z niepetnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogdlnego dla branzowej szkoty
I stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty poli-
cealnej (Dz. U. poz. 356, z p6zn. zm.?)) wprowadza si¢ nastgpujace zmiany:

1) w zalgczniku nr 2 do rozporzadzenia:

a) w czesci zatytutowanej ,,11 etap edukacyjny: klasy IV-VI11” cz¢$¢ zatytutowana ,,Wychowanie fizyczne” otrzy-
muje brzmienie:

.Wychowanie fizyczne

Glownym celem zaje¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie calozyciowej potrzeby podejmowania aktywno-
$ci fizycznej, w tym takze na $wiezym powietrzu, rozwoj sprawnosci fizycznej i $wiadomej postawy prozdrowot-
nej. Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej, rozwijanie
pasji sportowych oraz ksztaltowanie umiej¢tnosci spotecznych, takich jak wspolpraca, odpowiedzialnos¢, uczci-
wo§$¢ 1 poszanowanie godnosci innych, oraz postawy troski o sSrodowisko naturalne, w tym podejmowanie dziatan
zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju.

Wychowanie fizyczne to proces ztozony, wieloetapowy i interdyscyplinarny, integrujacy wiedze z zakresu nauk
0 zdrowiu, psychologii, pedagogiki, socjologii oraz nauk przyrodniczych. Takie podejscie pozwala uczniom nie tylko
rozwija¢ sprawno$¢ fizyczna, ale takze lepiej rozumie¢ wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie w wymiarze fizycz-
nym, psychicznym, spotecznym oraz srodowiskowym. Celem jest ksztatltowanie u uczniéw kompetencji umozliwia-
jacych $wiadome zarzadzanie wlasng sprawnoscia oraz efektywne wykorzystywanie aktywnosci fizycznej w co-
dziennym zyciu. Aby ten proces byl skuteczny, tresci i formy aktywnosci fizycznej powinny uwzglednia¢ wiek oraz
mozliwosci psychofizyczne uczniéw, a takze uwarunkowania srodowiskowe i sytuacje zyciowa ucznidw. Dzigki
temu uczniowie zyskajg praktyczne umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zdrowotnymi, ktore zapobiegng za-
chowaniom ryzykownym, a takze wzmocnig swoje zasoby fizyczne i psychiczne wobec ewentualnych trudnosci.

D Minister Edukacji kieruje dzialem administracji rzagdowej — o§wiata i wychowanie, na podstawie § 1 ust. 2 rozporzadzenia Prezesa

Rady Ministrow z dnia 18 grudnia 2023 r. w sprawie szczegétowego zakresu dziatania Ministra Edukacji (Dz. U. poz. 2717).
2 Zmiany wymienionego rozporzadzenia zostaly ogloszone w Dz. U. z 2018 r. poz. 1679, z 2021 r. poz. 1533,z 2022 r. poz. 609 i 1717,
22023 r. poz. 3121 1759, z 2024 r. poz. 996 oraz z 2025 r. poz. 378.
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b)

Ponadto uczniowie powinni rozumie¢, ze dzigki sprawnosci fizycznej i lepszemu zdrowiu zyskuja wigksze moz-
liwosci realizacji swoich przysztych aspiracji zawodowych, co realnie moze wptynac na ich przyszty dobrostan,
W tym na ich sytuacj¢ ekonomiczng. Uczniowie powinni by¢ $wiadomi, ze sport moze by¢ obszarem aktywnosci
zawodowej, i zna¢ przyktady zawodow wymagajacych sprawnosci fizycznej.

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obej-
muja rozumienie wieloaspektowego wptywu aktywnosci fizycznej na rozwdj cztowieka, zainteresowanie rézno-
rodnymi jej formami oraz gotowos$¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Wszystkie dziatania po-
winny by¢ realizowane zgodnie z zasadami fair play oraz oparte na wzajemnym szacunku i wspotpracy, co sprzyja
ksztattowaniu odpowiedzialnych postaw spotecznych.

Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywno$¢ fizyczna
nie tylko zaspokaja naturalng potrzebe, ale jest warto$cig wspierajaca rozwoj cztowieka w wymiarze fizycznym,
psychicznym i spotecznym.

Przedmiot wychowanie fizyczne ma interdyscyplinarny charakter i elastyczny program, co sprzyja integracji
z innymi obszarami edukacji, takimi jak edukacja zdrowotna i edukacja dla bezpieczenstwa, a takze edukacja
proekologiczna czy tez kulturalna. Dzigki temu proces ksztatcenia staje sie bardziej kompleksowy, a uczniowie
rozwijaja wszechstronne kompetencje.”,

w czesci zatytutowanej ,,] ETAP EDUKACYJINY: KLASY I-11l - EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA™:
— w czgsci zatytutowanej ,,Cele ksztalcenia — wymagania ogélne”:

—— wyrazy ,,Cele te uczen osigga W procesie wychowania i ksztatcenia przez rozwoj prostych czynnosci prak-
tycznych i intelektualnych w czynnosci bardziej ztozone.” zastepuje si¢ wyrazami ,,Cele te uczen osiaga
w procesie wychowania i ksztatcenia przez rozwdj prostych czynnosci praktycznych, intelektualnych oraz
ruchowych w czynnosci bardziej ztozone.”,

—— cz¢$&¢ zatytutowana ,,I. W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga” otrzymuje brzmienie:
»l. W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osiaga:

1)  podstawowe umiejetnosci ruchowe, tworzace fundament do nabywania ztozonych umiejetnosci ru-

chowych;
2)  swiadomo$¢ w zakresie higieny i pielegnacji ciata oraz zdrowego trybu zycia;

3)  umiegjetnos$¢ wykorzystania wasnej aktywnosci ruchowej w rdznych sferach dziatalno$ci cztowieka:
zdrowotnej, sportowej i rekreacyjnej;

4)  umiejetno$¢ respektowania zasad zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;
5)  umiejetno$¢ organizacji bezpiecznych zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;

6)  umiejetno$¢ poruszania sie w miejscach publicznych z poszanowaniem przepiséw ruchu drogo-
wego, zasad kultury i odpowiedniego zachowania w przestrzeni publicznej i na terenach zielonych,
W tym obszarach chronionych.”,

— w cze$ci zatytutowanej ,, Tre§ci nauczania — wymagania szczegolowe” cze$¢ zatytutowana ,,IX. Wychowanie
fizyczne.” otrzymuje brzmienie:

»1X. Wychowanie fizyczne.
1.  Osiagniecia w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa. Uczen:

1) wspdlpracuje z rodzicami w codziennych dziataniach na rzecz utrzymania zdrowia (np. zachowanie
higieny ciala, wybor stroju sportowego zgodnego z miejscem prowadzenia zaje¢ oraz pogoda);

2) wymienia przyktady aktywnosci fizycznej, ktére moze wykonywa¢ w domu, szkole i na $wiezym
powietrzu (np. wie, jak aktywnie spedzaé przerwy, weekendy czy wakacje);

3) rozpoznaje i nazywa réznorodne formy aktywnosci fizycznej;
4) podejmuje aktywno$¢ fizyczng, majgcag na celu utrzymanie zdrowia i zapobieganie wadom postawy;
5) wykonuje rozgrzewke i rozumie jej cel;

6) systematycznie, wytrwale i $wiadomie wykonuje ¢wiczenia fizyczne oraz podejmuje nowe wyzwa-
nia ruchowe;

7) respektuje zasady zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych;
8) omawia zasady bezpiecznego poruszania si¢ pieszo, na rowerze, hulajnodze i rolkach;

9) omawia zasady bezpiecznego przebywania nad woda i w gérach — uwzgledniajac zasady zachowa-
nia w srodowisku naturalnym oraz ochrony przyrody.
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2. Osiagnigcia w zakresie sprawnosci fizycznej. Uczen:

1)

2)

3)

posiada umiej¢tnosci zwigzane z przemieszczaniem, tj. umiejetnos$¢ dotyczaca:
a) chodzenia i maszerowania ze zmiang kierunku i tempa, z zachowaniem rytmu i koordynacji,
b) biegania krotkich dystansow ze zmiang kierunku i tempa,

c) skakania, podskakiwania i przeskakiwania (np. skoki obundz i jednon6z w miejscu i ruchu, po-
konywanie przeszkod o réznej wysokosci i szerokosci, skok w dal dowolnym sposobem z miej-
sca i z rozbiegu, skoki przez skakanke lub gume),

d) wspinania si¢ na niskich wysoko$ciach,
e) czolgania w r6znych kierunkach i pod przeszkodami;

posiada umiej¢tnosci zwigzane z postugiwaniem si¢ przyborami i manipulowaniem nimi, tj. umie-
jetno$¢ dotyczaca:

a) rzucania jednoracz matymi przyborami do celu nieruchomego i ruchomego,

b) podawania przyborow oburacz sprzed klatki piersiowej i znad glowy, w miejscu i ruchu oraz
chwytania przyboréw w miejscu i ruchu,

c) uderzania pitki (kopniecia) w miejscu i ruchu, do partnera lub celu, z r6zng sita i w réznych kie-
runkach,

d) odbijania pitki — oburacz lub jednoracz w gore i w kierunku partnera,

e) uderzania przyborem (np. kijem, rakietg),

f) toczenia, podnoszenia i przenoszenia przyborow,

g) celowania i trafiania do wyznaczonego celu — rzucajac, kopiac, odbijajac i uderzajac przybor;

posiada umiejetnosci zwigzane z utrzymywaniem réwnowagi, kontroli ciata i orientacji w prze-
strzeni, tj. umiejetnosci dotyczace:

a) utrzymania rOwnowagi w pozycjach statycznych i dynamicznych z przyborem i bez,

b) wykonywania rotacji ciata wokot osi pionowej i poziomej (np. obrét w miejscu i ruchu, przewr6t
w przdd z przysiadu podpartego),

c) wykonywania skretow i zwrotdw w sposdb kontrolowany,
d) przenoszenia ciezaru ciata z jednej strony na druga,

e) utrzymywania prawidtowej postawy w roéznych pozycjach.

3. Osiagnigcia w zakresie zabaw i gier ruchowych, gier zespotowych oraz rekreacyjnych. Uczen:

1)
2)

3)
4)
5)

6)

wykonuje ¢wiczenia rytmiczne przy muzyce;

uczestniczy w zabawach i grach ruchowych, grach zespolowych, z wykorzystaniem dostepnego
sprzetu sportowego;

wykonuje podstawowe elementy techniczne z pitka lub innym przyborem charakterystycznym dla
gier zespotowych: kozlowanie w miejscu i ruchu, podawanie i chwytanie, odbijanie, uderzanie i pro-
wadzenie, rzucanie, uderzanie do celu;

wspotpracuje z innymi przy tworzeniu i realizacji zabaw ruchowych;

korzysta z dostepnego sprzetu sportowego, takiego jak: rolki, tyzwy, sanki, hulajnoga i rower, do-
stosowujac sposob jazdy do warunkdw i zasad bezpieczenstwa;

przestrzega zasad fair play w zabawach i grach ruchowych oraz grach zespotowych.”,

— w czesci zatytutowanej ,,Warunki i sposéb realizacji” wyrazy ,,Proces edukacji w Klasach I-1II opiera si¢ na
podstawowych potrzebach dzieci. Jedna z najwazniejszych jest potrzeba ruchu. Dla zabezpieczenia zdrowego
rozwoju, zajecia ruchowe odbywaja si¢ kazdego dnia jako element ksztalcenia zintegrowanego. Wskazane jest,
aby co najmniej jedna godzina zaje¢ wychowania fizycznego w tygodniu odbywata si¢ w sali gimnastycznej
z dostgpem do wszelkich srodkow i sprzgtow sportowych. Nauczyciel, planujac pracg oddziatu, uwzglednia
wszelkie zabawy i gry ruchowe, zapobiegajace wadom postawy oraz ¢wiczenia ksztattujace nawyki utrzymania
prawidlowej postawy. Istnieje takze potrzeba organizowania odrgbnych zaje¢ gimnastyki kompensacyjno-
-korekcyjnej prowadzonych przez specjalistow posiadajacych odpowiednie kwalifikacje. W klasach I-111 wiele
zaje¢, w tym ruchowych, nauczyciel organizuje na $wiezym powietrzu.” zastgpuje si¢ wyrazami ,,Proces edu-
kacji w klasach I-1II opiera si¢ na zaspokojeniu podstawowych potrzeb dzieci, z ktorych jedna z najwazniej-
szych jest potrzeba ruchu. Dla zabezpieczenia zdrowego rozwoju zajecia ruchowe odbywaja si¢ kazdego dnia
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jako element ksztatcenia zintegrowanego. W klasach I-I1I wiele zajg¢, w tym ruchowych, nauczyciel organi-
zuje na $wiezym powietrzu. Wskazane jest, aby co najmniej jedna godzina zaj¢¢ wychowania fizycznego w ty-
godniu odbywata si¢ w sali gimnastycznej z dostepem do wszelkich srodkow i sprzetow sportowych. Nauczy-
ciel, planujgc prace oddziatu, uwzglednia wszelkie zabawy ruchowe i gry zespotowe rozwijajace podstawowe
umiejetnosci ruchowe oraz ¢wiczenia ksztaltujagce nawyki utrzymania prawidlowej postawy ciata w roznych
pozycjach. Istnieje takze potrzeba organizowania odrgbnych zaje¢ gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej
prowadzonych przez specjalistow posiadajacych odpowiednie kwalifikacje.

W ramach zajgé wychowania fizycznego realizuje si¢ tre§ci nauczania zwiagzane z diagnozowaniem i interpre-
towaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniéw. W kazdym roku szkolnym w okresie od lutego
do kwietnia nauczyciel przeprowadza testy sprawnosciowe, ktore obejmuja:

1)  bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolno$ci szybko$ciowo-sitowo-koordyna-
cyjnych;

2)  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci
Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy pomiarowi zdolnosci wytrzymatoscio-
wych w biegu;

3)  podpér lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato-
sciowych catego ciala;

4)  skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci fizycznej powinny
by¢ wykorzystywane wylacznie do wskazania mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu
planowania dalszego jej rozwoju.”,

€) w czgsci zatytutowanej ,, Il ETAP EDUKACYJNY: KLASY IV-VIII™:
— cze$¢ zatytulowana ,, WYCHOWANIE FIZYCZNE” otrzymuje brzmienie:
»WYCHOWANIE FIZYCZNE
Cele ksztalcenia — wymagania ogélne

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztalcenia:

1.  Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz umiejetnosci $wiadomej i doktadnej kontroli ruchu podczas
wykonywania zadan ruchowych.

Wrhasciwe opanowanie i koordynacja ruchu umozliwia efektywne i bezpieczne uczestnictwo w réznorod-
nych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnos$ci ruchéw wspomaga takze rozwoj koncen-
tracji, refleksu i zdolnos$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swoja aktywnoscia
fizyczna i zdrowiem.

Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia
regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dtugotrwatego dobrostanu. Umieje¢tno$é samodziel-
nego planowania i monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialno$ci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

3. Cel —rozwijanie odpowiedzialnosci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play
oraz postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

Wspolne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy
opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspolnoty, szacunek dla prze-
ciwnika oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zajgcia w kontakcie z przyroda ucza
zasad przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec §rodowiska naturalnego.

4.  Cel - stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w roznych warunkach i sytua-
cjach.

Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczesnie
zwigkszajac komfort i pewnos¢ podczas ¢wiczen. Umiejetno$¢ dostosowania sie do réznych warunkow
uczy odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie i dbato$ci o innych.

5. Cel —rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego
stylu zycia i zachgcania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie.
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Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej i sposoboéw spedzania czasu aktywnie w réznych srodowi-
skach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb i predyspozycji.
W ten sposob uczniowie ksztattujg nawyk regularnego ruchu, ktéry moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie
zycia. Aktywno$ci podejmowane na $wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja
nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne.

6.  Cel —doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢
fizyczna.

Wspolna aktywnos$¢ zacheca do zaangazowania i wymiany doswiadczen, co pomaga w budowaniu wiezi
i lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie
jak komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe.

7. Cel — rozwijanie $wiadomosci swojego ciata, postepéw fizycznych 1 wptywu aktywnosci fizycznej na
zdrowie i samopoczucie.

Systematyczne obserwowanie zmian wlasnej wydolnosci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego
dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala
$wiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciala.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwlaszcza te zwigzane z calozyciowa
dbatoscia o podejmowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczegdlnie istotne jest ksztatcenie i rozwija-
nie nastgpujacych umiejetnosci:

1.  Umiejgtnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglednieniem korekty postawy
ciata w trakcie aktywnosci.

2. Umiejetnos¢ — planowanie wlasnego programu ruchowego, a takze samodzielne wprowadzanie zmian
(np. zwigkszenie lub zmniejszenie obcigzenia, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci od potrzeb i sy-
gnatéw ptynacych z organizmu.

3. Umiejetno$¢ — petnienie wyznaczonych rél w zespole (np. kapitana, sedziego) z poszanowaniem regut
i innych uczestnikoéw, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspdlnego celu.

4.  Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzet sportowy, warunki pogodowe, wlasna
kondycja) i stosowanie odpowiednich $rodkow ostrozno$ei (np. wiasciwy ubior, asekuracja, udzielanie
pomocy) w celu ochrony zdrowia i zycia.

5. Umiejetno$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycz-
nej (m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zaintereso-
wan i predyspozycji.

6.  Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu
i wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czut si¢ akceptowany i zmotywowany do dziatania.

7. Umiejetno$¢ — monitorowanie i ewaluacja wilasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomoca wykonywania
testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego)
oraz wycigganie wnioskow stuzgcych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8.  Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie sie¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach
aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowe;j, portfolio ucznia) oraz §wiadome dostrzeganie pozytyw-
nego wptywu aktywno$ci na samopoczucie i relacje z rowie$nikami.

Kazda z powyzszych umiejetnosci wspiera realizacje co najmniej jednego z ogdlnych celow ksztatcenia, two-
rzac spojny system nauczania i uczenia si¢. Dzigki temu program wychowania fizycznego w klasach IV=VIII
jest dostosowany do potrzeb uczniow oraz przygotowuje ich do dalszego rozwoju fizycznego, spotecznego
i prozdrowotnego.

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne dla uczniéw klas IV-VI obejmuje osiem
dziatéw, a dla klas V11 i VIII dziewie¢ dziatow, ktore odzwierciedlajg kluczowe obszary rozwoju fizycznego
oraz spotecznego na tym etapie edukacyjnym. Kazdy dzial uwzglednia zaréwno ksztaltowanie sprawnosci
fizycznej, jak i rozwijanie umiejetno$ci wspotpracy, $wiadomego planowania aktywnosci fizycznej oraz troski
0 zdrowie wiasne i innych.

W dziale dotyczacym kompetencji spotecznych, ktéry jest tozsamy dla klas IV-VIII, podkresla si¢ uniwersalne
zasady i kompetencje spoteczne stanowigce fundament kultury fizycznej. Wychowanie fizyczne na etapie klas
IV=VIII uwzglednia indywidualng hierarchi¢ wartosci kazdego ucznia, wspiera jego rozwoj emocjonalny oraz
ksztattuje postawe zdrowego stylu zycia.
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Wymagania szczegotowe odnosza si¢ do konkretnych obszarow wiedzy i praktycznych umiejg¢tnoscei, takich
jak ¢wiczenia ogoélnorozwojowe, gry zespotowe, lekkoatletyka, taniec, bezpieczenstwo podczas aktywnosci
fizycznej. Obejmujg one:

1)  znajomos$¢ przepisow i zasad bezpieczenstwa, w tym zasady zachowania na obszarach zielonych, w tym
obszarach chronionych;

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

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

4)  ksztaltowanie pozytywnych postaw spotecznych (wspotpraca, rozwigzywanie konfliktow, akceptacja
réznorodnosci w grupie);

5)  umiejetno$¢ planowania i oceny wiasnej aktywnosci fizycznej (korzystanie z przyborow, narz¢dzi po-
miarowych, aplikacji mobilnych).

Tylko spdjna irownolegla realizacja tych wymagan w réznych dziatach pozwala osiagna¢ cele ksztalcenia
okreslone dla przedmiotu wychowanie fizyczne w klasach IV-VIII.

Waznym zalozeniem jest wzbudzanie i utrwalanie w uczniach motywacji do samodzielnej, systematycznej ak-
tywnosci fizycznej — rdwniez poza szkotg, tak aby potrafili oni korzysta¢ z ruchu jako naturalnej drogi do
utrzymania dobrego zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego. W niektorych dziatach mozna wprowa-
dzi¢ wymagania fakultatywne (do wyboru przez nauczyciela), dostosowane do lokalnych warunkéw szkoty,
potrzeb i zainteresowan uczniéw oraz ich poziomu zaawansowania.

Na zajeciach wychowania fizycznego nauczyciele podkreslaja postepy indywidualne i grupowe, wspieraja
uczniéw w odkrywaniu wlasnych uzdolnien i rozwijaniu pewnosci siebie. Docenianie wysitku, konstruktywna
informacja zwrotna oraz wzmacnianie pozytywnych emocji zwiazanych z ruchem sprzyjaja zarowno poprawie
sprawnosci fizycznej, jak i budowaniu dojrzatych, zdrowych relacji z réwiesnikami.

Kazde z wymagan szczegétowych integruje tresci nauczania z praktycznymi umiejetnosciami — od podstawo-
wej wiedzy, np. zasad pracy z tetnem czy techniki wykonywania éwiczen, po rozwoéj koordynacji ruchowej,
umiejetnos$¢ planowania indywidualnych programow treningowych oraz skutecznego wspotdziatania w grupie.

Prezentowany uktad tresci nauczania pozwala na dostosowanie metod i form pracy do potrzeb danej klasy.
Najwazniejszym celem jest przygotowanie uczniow klas IV-VIII do $wiadomego, aktywnego uczestnictwa
w kulturze fizycznej oraz umiejetnego wykorzystania nabytych kompetencji w zyciu codziennym, w taki spo-
sob, aby ruch i sport byly nie tylko zrodtem zdrowia, ale i radosci, pewnosci siebie oraz budowania relacji
z innymi.

Znak ,,X” w tabelach oznacza, Ze sposob pracy z danym wymaganiem powinien realizowa¢ dany cel ksztalce-
nia oraz umozliwia¢ uczniom nabycie wskazanych umiejetnosci.

KLASA IV

Dziat I. Cwiczenia ogélnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jak prawidtowo wykonaé ¢wiczenia rozwijajgce rozne zdolnosci motoryczne i wspomagajace
utrzymanie prawidlowej postawy ciata?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7 8
dotyczgce wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) wykonuje co najmniej cztery wybrane X X
¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne;
2) wykonuje ¢éwiczenia wzmacniajace migsénie X X
brzucha i poprawiajgce ruchomosé¢
kregostupa;
3) dobiera i wykonuje co najmniej jedno X X
¢wiczenie ksztattujace zdolno$¢ motoryczna;
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4) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace X X
utrzymywanie prawidlowej postawy ciata;

5) wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia X X
poprawiajace rownowagg i koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Dziat II. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jakie gry zespotowe, mini-gry i zabawy ruchowe mozna realizowac na lekcjach wychowania
fizycznego oraz jak ich wybdr moze odpowiada¢ umiejetno$ciom i zainteresowaniom uczniow?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci

1 2 3 4 5 6 7 8

1) potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach X X X
uproszczonych, mini-grach i zabawach
podstawowe elementy techniczne
charakterystyczne dla gier zespotowych,
takich jak:

a) w przypadku koszykowki — przyjmowanie
postawy koszykarskiej, koztowanie,
podania i rzuty do kosza,

b) w przypadku pitki noznej — prowadzenie
pitki, podania i strzaty do bramki,

c) w przypadku pitki r¢cznej — koztowanie,
podania i rzuty,

d) w przypadku siatkowki — przyjmowanie
postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra
W rzucanke siatkarska;

2) uczestniczy w dwoch grach zespotowych X X X
i mini-grach, innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty;

3) uczestniczy w wybranej zabawie lub grze X X X
ruchowej.

Dziat I1I. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: Dlaczego opanowanie podstawowych umiejgtnosci lekkoatletycznych — biegania, skakania
i rzucania — jest istotne dla rozwoju fizycznego?

Cele
Wymagania szczegoélowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) wykonuje bieg i chod z zachowaniem X X
poprawnej techniki;
2) uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych; X X X
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3) wykonuje pchniecie i rzut lekkim przyborem
z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy
w grach i zabawach rzutnych;

4) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
uczestniczy w grach i zabawach
szybko$ciowych;

5) wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy
w grach i zabawach skocznos$ciowych;

6) wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach
i zabawach wytrzymatosciowych w sali i terenie.

Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak mozna wykorzysta¢ wiasng ekspresj¢ ruchowa do stworzenia uktadu tanecznego przy muzyce?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 4 5 ~
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
1 2 4 5 7 8
wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce X X X X
W oparciu 0 wiasng ekspresje ruchowa.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace: W jaki sposob ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace moga wspierac regeneracje organizmu
i poprawia¢ samopoczucie po wysitku fizycznym?

poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace
regeneracj¢ po wysitku fizycznym.

Cele
Wymagania szczegélowe 1 2 4 5 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
1 2 4 5
wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace X X X

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizyczne;j

Pytanie wiodace: Czym charakteryzuja si¢ poszczegoélne zdolnos$ci motoryczne, jakie sa cechy prawidlowe;j
postawy ciata oraz dlaczego warto mierzy¢ i interpretowac t¢tno przed i po wysitku fizycznym?

narzedzi pomiarowych, a Z pomoca
nauczyciela interpretuje wyniki.

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 4 5 7 8
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 4 5 7 8

1) rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka; X X

2) wymienia cechy prawidlowej postawy ciala; X X

3) mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu X X
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Dziatl VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomo$¢ zasad bezpieczenstwa oraz umiejetne korzystanie z dostgpnych
urzadzen i przyboréw pomagaja nam chroni¢ siebie i innych w trakcie aktywnoéci fizycznej (np. w sali gim-
nastycznej, na boisku, nad wodg i w gérach)?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrocié¢ si¢ 0 pomoc W sytuacji wystapienia urazu ciata;
4) respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;

5) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

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 umozliwiajgce bezpieczne upadanie;

9) omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i W gérach w r6znych porach roku oraz zasady zachowania
na terenach zielonych tak, aby ksztattowac postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego.

Dziat VIII. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodace: Jak aktywno$¢ fizyczna i sport pomagaja budowac relacje, rozwija¢ wspotprace oraz ksztat-
towa¢ szacunek, empati¢ i poczucie wlasnej wartosci?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play;
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad obowigzujacych
w grach i 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 i ¢wiczenia w parach;

6) pemi 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 towarzyszgce rywalizacji
sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11) wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnos¢ i empatie;
12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb
0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwigzuje nieporozumienia W sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych;

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;
16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.
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KLASY Vi VI

Dziat I. Cwiczenia og6lnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jakie ¢wiczenia pomagaja wzmacnia¢ migénie posturalne, poprawiaé gibkos¢ i koordynacje,
a takze ksztattowa¢ prawidlowa postawg ciata?

Wymagania szczeg6lowe
dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci.
Uczen:

Cele

4

5

UmiejetnoSci

4

5

1)

wykonuje co najmniej cztery wybrane
¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne;

2)

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia
wzmacniajgce mi¢snie posturalne oraz
¢wiczenia gibkosciowe — indywidualne

i Z partnerem;

3)

wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci
koordynacyjne — indywidualnie i z partnerem;

4)

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk
prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej,
siedzacej i lezacej oraz w trakcie wykonywania
réznych codziennych czynnosci;

5)

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne
za prawidtowa postawg ciata;

6)

omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej
zasady, a takze przeprowadza jej cze$¢.

Dziat I1. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodgce: W jaki sposob znajomo$¢ zasad i uczestnictwo w grach zespotowych pomaga rozwijaé
sprawno$¢ fizyczng oraz uczy¢ wspotpracy i odpowiedzialnosci w zespole?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

4

5

Umiejetnosci

4

5

1)

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

2)

potrafi w:

a) koszykowce — poruszac sie po boisku,
koztowac 1 podawac pitke oraz rzuca¢ do
kosza,

b) pitce noznej — porusza¢ si¢ po boisku,
prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do
bramki,

C) pilce recznej — poruszac sie po boisku,
koztowac pitke, podawac pitke i rzuca¢ do
bramki,
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d) siatkéwce — przyjmowac postawe
siatkarska, odbija¢ pitke, rozgrywac
i wykonywa¢ zagrywke oraz uczestniczy¢
w rzucance siatkarskiej;

3) uczestniczy w co najmniej dwoch grach
zespotowych innych niz wymienione w pkt 2,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoty i Srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty;

4) uczestniczy w mini-grach oraz grach
szkolnych i uproszczonych;

5) organizuje w gronie rowie$nikow co najmniej
jedna gre sportows lub rekreacyjna.

Dziat III. Lekkoatletyka

Pytanie wiodgce: W jaki sposob biegi, skoki i rzuty w lekkoatletyce rozwijaja sprawnos¢ fizyczna?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

4

5

Umiejetnosci

4

5

1) uczestniczy w grach i zabawach
szybkosciowych, rozwijajacych czas reakcji
i wybieg startowy (predko$¢ biegu);

2) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

3) wykonuje bieg przez przeszkody;

4) wykonuje pchniecie i rzut zamachowy pitka
z miejsca i krotkiego rozbiegu;

5) wybiera i pokonuje trasg marszobiegu lub
biegu terenowego;

6) wykonuje przekazanie pateczki w miejscu
i lekkim biegu;

7) wykonuje skok w dal jednonoz z krotkiego
rozbiegu.

Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak nauka prostych krokéw i figur tanecznych w tancach tradycyjnych i nowoczesnych po-

maga rozwijac¢ koordynacj¢ ruchowa?

Cele
Wymagania szczeg6lowe 4 5 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
4 5 8
wykonuje proste kroki i figury tancéw X X
tradycyjnych i nowoczesnych.
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Dzial V. Relaksacja i odprgzenie

Pytanie wiodace: W jaki sposob ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace wptywaja na relaksacje organizmu?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

4

5

UmiejetnoSci

4

5

1) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace
o charakterze relaksacyjnym:;

2) omawia korzysci ptynace z podejmowania
aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu,
ze szczegbdlnym uwzglednieniem jej wplywu
na redukcjg stresu i poprawe samopoczucia.

Dziat VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob testy sprawnosci fizycznej i analiza wynikow pomagaja lepiej poznac¢ whasne

mozliwos$ci fizyczne?

oceni¢ szybko$¢, wytrzymatos¢ tlenowa, site
i gibkos¢, a Z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki.

Cele
Wymagania szczegolowe 4 5 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
2 4 5 8
wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace X

Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob znajomos¢ zasad bezpieczenstwa, odpowiedzialne korzystanie ze sprzgtu Spor-
towego i umieje¢tno$é reagowania na zagrozenia (w tym kontuzje) pozwalajg czerpaé rados$¢ z aktywnosci
fizycznej i chronic¢ si¢ w r6znych warunkach (np. nad woda i w gorach)?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) przygotowuje sie wiasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji,

odpowiedni strgj sportowy i rozgrzewke;

2) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji;

3) omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci fizycznej;

4) korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych;

5) wykonuje elementy samoasekuracji w réznych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wiasne bezpieczenstwo;

6) omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach zielonych, w réznych porach
roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dziatania moga wplywac na bezpieczenstwo wlasne, innych oraz stan

srodowiska naturalnego.
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Dziat VIII. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodace: Jak aktywnos¢ fizyczna i sport pomagaja budowac relacje, rozwija¢ wspoltprace oraz ksztal-
towac szacunek, empati¢ i poczucie wlasnej warto$ci?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

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 wspotuczestnikow gry przez przestrzeganie przepisow gier
zespotowych poznanych podczas zajeé;

4) wspdldziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow;
5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespotowe i ¢wiczenia w parach;

6) pelni funkcj¢ 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 przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11) wspoélpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnos$¢ i empatie;
12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob
0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwiazuje nieporozumienia W sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych;

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;
16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace i wsparcie grupy.

KLASY VIIi VI
Dziat 1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Pytanie wiodace: Jakie ¢wiczenia ogolnorozwojowe i formy aktywnos$ci fizycznej mozna wykonaé, aby roz-
wijac site, zwinno$¢ i koordynacje, oraz w jaki sposob technologia moze wspieraé ich realizacje i ocene?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1 2 3 4 5 6 7 8

1) wykonuje wybrane cztery ¢wiczenia X
zwinnosciowo-akrobatyczne;

2) wykonuje elementy treningu funkcjonalnego, X
wzmacniajgcego gorset mi¢sniowy;

3) omawia i stosuje co najmniej dwa wybrane X X
rodzaje treningu wzmacniajacego (np. trening
HIIT, trening tabata, trening cbwodowy);

4) wskazuje mozliwos$ci wykorzystania X X X
nowoczesnych technologii do oceny dzienngj
aktywnosci fizycznej;

5) wykonuje co najmniej jedna nowoczesng X
forme aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);
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6) przeprowadza rozgrzewke dostosowana do X X
rodzaju aktywnosci;

7) wykonuje ergonomiczne podnoszenie X X
i przenoszenie przedmiotow o rdznej
wielkosci 1 réznym cig¢zarze;

8) omawia znaczenie aktywnoéci fizycznej na X
$wiezym powietrzu dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, regeneracji organizmu oraz
ogolnego samopoczucia, a takze wyjasnia jej
role w profilaktyce zdrowotne;.

Dziat II. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: Jak rozwijanie umiejetnosci technicznych i organizacyjnych w réznych grach zespotowych
pomaga poprawiac nie tylko sprawno$¢ fizyczng, ale rowniez uczy¢ odpowiedzialno$ci, wspotpracy i zasad
fair play w codziennym zyciu?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8

1) wykonuje i stosuje elementy techniczne X

w koszykowece, pitce noznej, pitce rgczne;j

i siatkowce;
2) przyjmuje pozycje w ataku i obronie, zgodnie X

z zasadami gier zespotowych, o ktorych mowa

w pkt 1;
3) uczestniczy w co najmniej dwoch grach X

zespotowych innych niz wymienione w pkt 1,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow,
tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz
warunkami organizacyjnymi szkoty;

4) uczestniczy w grach szkolnych X
i uproszczonych, pelniac funkcje zawodnika
i sedziego;

5) planuje szkolne rozgrywki wedtug systemu X

pucharowego i ,.kazdy z kazdym”.

Dziat I11. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: W jaki sposob doskonalenie roéznych form biegu, rzutu i skoku w lekkoatletyce przektada si¢
na ogo6lna sprawnosc¢ fizyczna?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5 6 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci. . .
Uczen: Umiejetnosci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) wykonuje ¢wiczenia sprinterskie oraz bieg X
krotki ze startu niskiego, osiggajac
maksymalng predkos¢;
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2)

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowy
rytm biegu i odpowiednig dynamike biegu, na
roznych dystansach;

3)

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

4)

wykonuje przekazanie pateczki w biegu
sztafetowym;

5)

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

6)

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

Dziat IV. Taniec

Pytanie wiodace: Jak opracowac i wykona¢ uktad taneczny — indywidualnie, w parze lub zespole — w wybra-

nym stylu tanecznym?

Cele
Wymagania szczegolowe 4 5 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

4 5 8
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze X X
lub zespole dowolny uktad tanca tradycyjnego lub
nowoczesnego.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace: Jak wlasciwie wykona¢ rozciaganie i ¢wiczenia oddechowe, aby wspiera¢ zachowanie row-

nowagi fizycznej i psychicznej?

wyciszajace, takie jak rozciaganie i ¢wiczenia
oddechowe w celu regeneracji oraz zapewnienia
dobrostanu psychicznego.

Cele
Wymagania szczegolowe 4 5 7
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
4 5 8
stosuje techniki relaksacyjne i ¢wiczenia X X
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Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodgce: W jaki sposOb znajomo$¢ testow sprawnosci fizycznej oraz korzystanie z nowoczesnych
technologii moze pomé6c w monitorowaniu aktywnosci fizycznej i lepszym poznaniu wilasnej sprawnosci

fizycznej?

Wymagania szczeg6lowe
dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci.
Uczen:

Cele

4

5

UmiejetnoSci

4

5

1)

wymienia testy sprawnosci fizycznej
i wykorzystuje nowoczesne technologie
sprawnosci fizycznej;

2

~

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

3)

mierzy wlasng dzienng aktywnos$¢ fizyczna.

X

X

Dziat VII. Sprawnos$¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (dziat fakultatywny — decyzje
0 jego zrealizowaniu oraz zakresie, w jakim bedzie zrealizowany, podejmuje nauczyciel na podstawie oceny

dostgpnego czasu, umiejetnoscei uczniow i ich zainteresowania danymi zagadnieniami)

Pytanie wiodace: Jakie podstawowe testy sprawnosci fizycznej sg stosowane w trakcie rekrutacji do stuzb mun-

durowych oraz w jakich innych zawodach wymagana jest wysoka sprawno$¢ fizyczna?

Wymagania szczeg6lowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

4

5

Umiejetnosci

4

5

1)

poznaje proby sprawnosciowe wchodzace
w sktad testow sprawnosci fizycznej
stosowanych w trakcie rekrutacji do stuzb
mundurowych i potrafi wyjasni¢, dlaczego
s one istotne w pracy w tych stuzbach;
wymienia przyktady innych aktywnosci
zawodowych, w ktoérych wymagana jest
wysoka sprawno$¢ fizyczna (np. zawodowy
sportowiec, ratownik Gorskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego, trener personalny,
gornik);

2)

wykonuje w podstawowym zakresie wybrane
proby sprawnosciowe (np. biegi srednie

i dlugie, uginanie ramion w podporze
przodem, podciaganie si¢ na dragzku)

z uwzglednieniem wlasnych mozliwosci

i zasad bezpieczenstwa.
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Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: Jakie dziatania i nawyki pozwalajg bezpiecznie uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej, chroni¢
siebie i innych przed urazami oraz §wiadomie reagowaé w sytuacjach zagrozenia?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) omawia sposoby zapobiegania najczestszym urazom i wypadkom w czasie zaje¢ ruchowych;
2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w aktywnosciach fizycznych wymagajacych wspotpracy
i odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo innych;

3) planuje aktywnos$¢ fizyczng nad woda, w gorach i terenie zielonym, z uwzglgdnieniem zasad bezpieczenstwa
i ochrony $§rodowiska oraz promuje postawy odpowiedzialnego zachowania wérdd rowiesnikow.

Dziat IX. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodgce: Jak aktywno$¢ fizyczna i sport pomagaja budowac relacje, rozwijaé¢ wspotprace oraz ksztat-
towaé szacunek, empati¢ i poczucie wlasnej wartosci?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajgcej z niej zasady fair play;
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;

3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow gry przez przestrzeganie przepisow gier
zespotowych obowigzujacych w szkolnych rozgrywkach;

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 i ¢wiczenia w parach;

6) pemi funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

7) wyjasénia 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, hazywa i rozumie emocje towarzyszgce rywalizacji
sportowej, co przeklada si¢ na codzienne funkcjonowanie spoteczne;

11) wspolpracuje w grupie, szanujgc poglady i wysitki innych uczniow, wykazujac asertywnos$¢ i empatie;

12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb
0 nizszej sprawnosci fizycznej i zroznicowanych potrzebach edukacyjnych;

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniow mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;

14) rozwiazuje nieporozumienia W sposob bezkonfliktowy zarowno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach
pozasportowych;

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

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

W ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja unikalne do$wiadczenia edukacyjne, ktore
wspieraja ich rozwdj fizyczny, psychiczny, spoteczny i osobisty oraz buduja poczucie sprawczosci i odpowie-
dzialno$ci za wlasne zdrowie. Do§wiadczenia te majg charakter praktyczny, wzmacniaja kompetencje przekro-
jowe oraz rozwijaja umiej¢tnosci organizacyjne, komunikacyjne i wspolpracy.

Dos$wiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego moga by¢ realizowane w formie:

1)  realizacji projektow zwigzanych z aktywnoécia fizyczna, tj. uczen przynajmniej raz w kazdym roku
szkolnym wspotorganizuje wydarzenie, takie jak mini-dzien sportu, turniej mi¢dzyklasowy, spotkanie ze
sportowcem, zawody szkolne, kampani¢ promujaca ide¢ olimpizmu lub zdrowy styl Zycia; w ramach
tego do§wiadczenia uczen uczy si¢ planowania, organizowania i realizowania wybranych elementéw wy-
darzenia, uwzgledniajac potrzeby i zainteresowania grupy;
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2)  samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia éwiczen, tj. uczen przynajmniej dwa razy w kazdym roku
szkolnym przygotowuje i prowadzi samodzielnie krotka rozgrzewke, zestaw ¢wiczen lub dowolng gre dla
swojej klasy lub grupy rowiesniczej; w ramach tego doswiadczenia uczen uczy si¢ planowania aktywnosci
fizycznej, dostosowywania ¢wiczen do potrzeb uczestnikow i udzielania informacji zwrotnej;

3)  dokumentowania wlasnej aktywnosci fizycznej, tj. uczen prowadzi dzienniczek treningowy, w ktérym
dokumentuje swoje codzienne formy aktywnosci fizycznej, analizuje ich wptyw na zdrowie i samo-
poczucie oraz wyznacza cele dotyczace poprawy kondycji fizycznej; w ramach tego doswiadczenia
uczen uczy si¢ samodzielnego monitorowania swojego rozwoju oraz $wiadomego planowania aktywnosci
fizycznej;

4)  podejmowania dziatan na rzecz promocji aktywnosci fizycznej, tj. uczen wspoétorganizuje dziatania pro-
mujace aktywnosc¢ fizyczna w spotecznosci szkolnej lub lokalnej, takie jak wycieczki rowerowe, spacery
integracyjne, akcje charytatywne zwiazane z aktywnos$cia fizyczng, kampanie informacyjne na temat
zdrowego stylu zycia czy spotkania z osobami lub instytucjami dziatajacymi lokalnie na rzecz zdrowia,
aktywnosci fizycznej lub sportu; w ramach tego doswiadczenia uczen rozwija kompetencje spoteczne,
organizacyjne i komunikacyjne;

5)  uczestnictwa w wydarzeniu sportowym i rekreacyjnym, tj. uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkol-
nym aktywnie bierze udzial w wydarzeniu sportowym o charakterze lokalnym Iub ogolnopolskim
(np. w zawodach miedzyszkolnych, biegach miejskich, innym wydarzeniu promujacym aktywno$é
fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach tego doswiadczenia uczen uczy si¢ wspotzawodnictwa
w duchu zasad fair play, buduje poczucie przynaleznosci do spotecznosci sportowej oraz rozwija umie-
jetnosc¢ radzenia sobie z emocjami.

Powyzsze doswiadczenia edukacyjne majg na celu:

1)  ksztaltowanie samodzielno$ci i sprawczos$ci uczniow poprzez planowanie, realizacje i refleksje nad wlasng
aktywnoscia fizyczng oraz wspotudzial w zyciu sportowym szkoty;

2)  rozwdj kompetencji spotecznych i organizacyjnych, takich jak wspotpraca, komunikacja, odpowiedzial-
no$¢ oraz zdolno$¢ podejmowania inicjatywy w grupie rowiesniczej i spotecznosci lokalnej;

3)  wzmacnianie motywacji wewnetrznej do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej i ksztattowanie
$wiadomych postaw prozdrowotnych.

Doswiadczenia te nie sa przedmiotem oceny testowej ani formalnej klasyfikacji, lecz stanowia wazny element
wszechstronnego rozwoju uczniow. Ich celem jest budowanie pozytywnych nawykéw zdrowotnych, rozwija-
nie poczucia wlasnej skutecznosci oraz zachecanie do aktywnego, odpowiedzialnego uczestnictwa w zyciu
szkolnym i spotecznym.

Warunki i sposéb realizacji

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkow realizacji, ktore wspieraja
wszechstronny rozw6j uczniow oraz umozliwiaja efektywne nabywanie wiedzy i umiejetnosci ruchowych.
Kluczowe znaczenie maja metody nauczania i infrastruktura dostosowane do potrzeb i mozliwo$ci ucznidéw.

Zajecia wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VIII szkot podstawowych sg realizowane w formie:
1)  zaje¢ klasowo-lekcyjnych;

2)  zaje¢ do wyboru przez uczniow: zajec sportowych, zajeé rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub

aktywnej turystyki.

Szkota powinna organizowac i realizowac lekcje wychowania fizycznego w sposob, ktory najbardziej odpo-
wiada jej mozliwo$ciom, dostgpnej infrastrukturze, kompetencjom kadry nauczycielskiej, a takze potrzebom
uczniow.

Wychowanie fizyczne w klasach 1V—VIII powinno by¢ integralng czg¢écig dziatan promujacych zdrowy styl
zycia w calej szkole. Rola dyrektora szkoty, nauczycieli innych przedmiotow oraz rodzicéw jest kluczowa
W tworzeniu warunkow sprzyjajacych aktywnosci fizycznej. Tworzenie przestrzeni do ¢wiczen, uczestnictwo
w wydarzeniach sportowych oraz wzmacnianie postaw prozdrowotnych w programach wychowawczych
wspiera osigganie celow ksztalcenia i rozwoj uczniow.

Szkota wspiera takze zaangazowanie uczniow w dziatalno§¢ sportowa, w tym np. udzial w rozgrywkach miedzy-
szkolnych, jako element rozwijania pasji i aktywnosci uczniow.
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Szkota promuje ruch jako integralna czg$¢ codziennego zycia. Przez aktywne dojazdy, przerwy i nauczanie
szkota tworzy $rodowisko wspierajace zdrowie, dobrostan i lepsze wyniki edukacyjne uczniow.

Szkota zapewnia dostep do odpowiednich przestrzeni do prowadzenia zaj¢¢ wychowania fizycznego (np. sali
gimnastycznej, boiska szkolnego, przestrzeni rekreacyjnych) oraz pomocy dydaktycznych (np. sprzetu sporto-
wego, przyboréw gimnastycznych).

Zaleca si¢, aby zajgcia jak najczeséciej odbywaly si¢ na §wiezym powietrzu, niezaleznie od pory roku, oraz aby
W ich realizacji wykorzystywano rowniez zewngtrzne obiekty sportowe (np. plywalnie, lodowiska, hale spor-
towe).

Zajgcia powinny obejmowaé réznorodne formy aktywnosci fizycznej, dostosowane do wieku, zainteresowan,
stanu zdrowia i poziomu sprawnosci fizycznej uczniéw, aby kazdy mogt znalez¢ forme¢ aktywnosci odpowied-
nig dla siebie.

Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespotowych i rekreacyjnych wymienionych w wymaganiach szczegoto-
wych na podstawie diagnozy sprawnosci fizycznej, analizy potrzeb i preferencji uczniow, z uwzglednieniem
tradycji szkoly, srodowiska lokalnego oraz mozliwos$ci organizacyjnych szkoty.

W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane sg aktywizujace metody pracy, ktore angazujg ucznidow
i sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Naleza do nich: gry i zabawy ruchowe, projekty edukacyjne
(np. organizacja lub udziat w wydarzeniach sportowych i kampaniach prozdrowotnych), rywalizacja w duchu
zasad fair play (np. zdobywanie odznak za aktywno$¢, wspotprace i postepy), wirtualne wyzwania (np. zbieranie
krokéw, wirtualne wys$cigi), zajecia na §wiezym powietrzu (np. biegi terenowe, gry zespotowe), samodzielne
wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem muzyki.

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje sie treSci hauczania zwigzane z diagnozowaniem i interpre-
towaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow. Testy sprawno$ciowe, 0 ktorych mowa w art. 28
ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa przeprowadzane
w okresie od lutego do kwietnia. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

1)  Dbieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw — stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordyna-
cyjnych;

2)  20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci
Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzgcy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$cio-
wych w biegu;

3)  podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymato-
sciowych catego ciala;

4)  skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

Zwraca si¢ uwagge na rozroznienie poj¢¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci fizycznej nie moga
by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny by¢ wykorzystywane do wskazania
mocnych i stabych stron sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

Wyniki testow sprawnosciowych moga by¢ wykorzystywane wytacznie do planowania ¢wiczen i aktywnosci
fizycznych pomagajacych w rozwoju sprawnosci fizycznej. Nie mogg natomiast wptywac na oceny z wycho-
wania fizycznego.

W procesie ksztatcenia nauczyciel stosuje zréznicowane metody i formy pracy, dostosowane do mozliwos$ci
psychofizycznych uczniow. Uwzglednia ich potrzeby, potencjat oraz ewentualne ograniczenia. Wykorzystuje
indywidualizacje w planowaniu i prowadzeniu zajeé, tworzac przy tym srodowisko wspotpracy i wzajemnego
wsparcia. Dba o ciggto$¢ i progresje ksztalcenia, systematycznie rozwijajagc umiejetno$ci uczniow nabyte na
wczesniejszych etapach edukacyjnych.

Bezpieczenstwo uczniéw stanowi integralny element organizacji zaje¢. Nauczyciel zapewnia warunki sprzyja-
jace bezpiecznemu wykonywaniu ¢wiczen, zwracajac szczegolng uwage na wlasciwe korzystanie z przyboréw
sportowych oraz stosowanie zasad asekuracji i samoasekuracji. Nauczyciel podejmuje wspodtprace z rodzicami,
lokalnymi klubami sportowymi oraz instytucjami promujacymi zdrowy styl Zycia, wspierajac rozwoj aktyw-
noéci fizycznej uczniow zarowno w szkole, jak i poza nia.
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Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogolnego w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne
(w zakresie poszczegdlnych dzialow) z podstawa programowa ksztatcenia ogblnego
w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegolnych dzialow)

Podstawa programowa
ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu wychowanie fizyczne
(poszczegolne dzialy)

Podstawa programowa ksztalcenia ogélnego
w zakresie innych przedmiotéw
(poszczegolne dzialy)

Dziat I.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Biologia: Dziat I1I. Organizm cztowieka w zakresie ust. 2 dotyczacego
uktadu ruchu

Dziat 11.
Gry zespotowe i rekreacyjne

Edukacja zdrowotna: Dzial III. Aktywnos¢ fizyczna

Dziat I1I.

Lekkoatletyka

'II?;?:,;V. Muzyka: Dziat I. Indywidualna i zespotowa ekspresja muzyczna

Dziat V. Biologia: Dziat I1I. Organizm cztowieka w zakresie ust. 8 dotyczacego

Relaksacja i odprezenie

uktadu nerwowego

Dzial VI.
Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci
fizycznej

Matematyka: Dziat II. Dziatania na liczbach naturalnych

Informatyka: Dzial III. Poslugiwanie si¢ komputerem, urzagdzeniami
cyfrowymi i sieciami komputerowymi

Dziat VII.

Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach
mundurowych i innych zawodach —
w przypadku klas VIIi VIII

Edukacja dla bezpieczenstwa: Dzial IV. Ksztattowanie postaw
obronnych w zakresie ust. 1 dotyczacego terenoznawstwa

Dzial VII.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej —
w przypadku klas IV-VI

Dziat VIII.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej —
w przypadku klas VI1i VIII

Edukacja dla bezpieczenstwa: Dziat III. Podstawy pierwszej pomocy

Dziat VIIIL
Kompetencje spoteczne — w przypadku
dla klas IV-V1

Etyka: Dziat I. Elementy etyki ogolnej

Edukacja obywatelska: Dziat I. Ja i spoleczenstwo

Dziat IX.
Kompetencje spoteczne — w przypadku
klas VII i VIII

Etyka: Dziat I. Elementy etyki ogolnej

Edukacja obywatelska: Dziat I. Ja i spoleczenstwo

Poz. 1052

Zajecia wychowania fizycznego stwarzaja uczniom warunki do rozwijania kompetencji spotecznych, takich
jak wspotpraca, komunikacja, empatia, rozwigzywanie konfliktow, samokontrola, kreatywnos¢ i poszanowanie
roznorodnos$ci. Nalezy pamigtal, ze zajecia wychowania fizycznego maja sprawiac rado$¢, pozytywnie wpty-
wac na samopoczucie uczniéw oraz inspirowac ich do rozwijania sportowych pasji. Ponadto uczniowie moga
angazowac sie w wydarzenia sportowe i rekreacyjne organizowane przez szkote lub spotecznos¢ lokalng, co
sprzyja kontynuowaniu aktywnosci fizycznej poza zajgciami szkolnymi.”,

— w czescei zatytutowanej ,,EDUKACJIA ZDROWOTNA” w czgéci zatytutowanej ,,Warunki i sposéb realizacji”
cze$¢ zatytutowana ,,Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja
zdrowotna (w zakresie poszczegolnych dziatdw) z podstawg programowg ksztalcenia ogdlnego w zakresie innych
przedmiotdw (w zakresie poszczegbdlnych dziatow)” otrzymuje brzmienie:
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,Powigzanie podstawy programowe;j ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna
(w zakresie poszczegdlnych dziatdw) z podstawa programowa ksztalcenia ogolnego
w zakresie innych przedmiotow(w zakresie poszczegélnych dziatow)

Podstawa programowa
ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu edukacja zdrowotna

(poszczegolne dzialy)

Podstawa programowa ksztalcenia ogélnego
w zakresie innych przedmiotow
(poszczegolne dzialy)

Biologia: Dziat I1I. Organizm cztowicka w zakresie ust. 4 dotyczacego
uktadu krazenia i ust. 6 dotyczacego uktadu oddechowego

Wychowanie fizyczne:
Dziat I1. 1) w przypadku klas IV-VI Dziat VII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
Zdrowie fizyczne fizycznej;
2) w przypadku klas VI1 i VIII: Dziat VIII. Bezpieczenstwo
w aktywnosci fizycznej

Edukacja dla bezpieczenstwa: Dziat III. Podstawy pierwszej pomocy

Dziat I11. Wychowanie fizyczne: Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe;
Aktywnos¢ fizyczna Dziat IV. Taniec; Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Dziat IV. Biologia: Dziat III. Organizm czlowieka w zakresie ust. 3 dotyczacego
Odzywianie uktadu pokarmowego i odzywiania si¢

Dziat V.

- . Etyka: Dziat I1I. Cztowiek wobec siebie
Zdrowie psychiczne

Dzial VI. Etyka: Dziat II. Czlowiek wobec innych ludzi

Zdrowie spoteczne . o ) )
Wiedza o spoteczenstwie: Dziat . Spoteczna natura cztowieka

Dziat VII.

Dojrzewanie Biologia: Dziat III. Organizm cztowieka w zakresie ust. 11 dotyczacego

Dziat VIII rozmnazania i FrozZwoju
Zdrowie seksualne

Dziat IX. Geografia: Dziat. XVIII. Geografia obszaréw okotobiegunowych:
Zdrowie srodowiskowe srodowisko przyrodnicze; skutki zmian klimatu

Wazne jest takze ksztaltowanie kompetencji zwigzanych z empatia, asertywnos$cia, wyszukiwaniem, weryfi-
kowaniem i prezentowaniem informacji, a takie umiejetnosci sg uwzglednione w wymaganiach szczegoto-
wych w podstawie programowej w zakresie przedmiotu jezyk polski (tj. tworzenie wypowiedzi, uczestniczenie
W rozmowie na zadany temat, sygnaty konstrukcyjne wzmacniajace wigz migdzy uczestnikami dialogu, thuma-
czace sens, rozroznianie argumentéw odnoszacych si¢ do faktow i logiki oraz odwolujacych si¢ do emocji,
dokonywanie selekcji informacji, rozwijanie umiejetnosci krytycznej oceny pozyskanych informacji itp.).”;

2)  w zalaczniku nr 4a do rozporzadzenia:
a) czgséé zatytutowana ,,Wychowanie fizyczne” otrzymuje brzmienie:

.Wychowanie fizyczne

Glownym celem zajg¢ wychowania fizycznego jest ksztaltowanie catozyciowej potrzeby podejmowania aktywnosci
fizycznej, w tym na §wiezym powietrzu, rozwoj sprawnosci fizycznej i $wiadomej postawy prozdrowotnej. Wycho-
wanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie roznorodnych form aktywnosci fizycznej, rozwijanie pasji sporto-
wych oraz ksztaltowanie umiejgtnosci spotecznych, takich jak wspotpraca, odpowiedzialnos¢, uczciwos¢ i poszano-
wanie godnosci innych, oraz postawy troski o srodowisko naturalne, w tym podejmowanie dziatan zgodnych z zasa-
dami zrownowazonego rozwoju.
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b)

Wychowanie fizyczne to proces ztozony, wieloetapowy i interdyscyplinarny, integrujacy wiedz¢ z zakresu nauk
0 zdrowiu, psychologii, pedagogiki, socjologii oraz nauk przyrodniczych. Takie podejscie pozwala uczniom nie tylko
rozwija¢ sprawno$¢ fizyczna, ale takze lepiej rozumie¢ wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie w wymiarze fizycz-
nym, psychicznym, spolecznym oraz srodowiskowym. Celem jest ksztaltowanie u uczniéw kompetencji umozliwia-
jacych swiadome zarzadzanie wlasng sprawnoscia oraz efektywne wykorzystywanie aktywnosci fizycznej w CO-
dziennym zyciu. Aby ten proces byt skuteczny, tresci i formy aktywnosci fizycznej powinny uwzglednia¢ wiek oraz
mozliwosci psychofizyczne ucznidéw, a takze uwarunkowania srodowiskowe i sytuacje zyciowa uczniow. Dzigki
temu uczniowie zyskaja praktyczne umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zdrowotnymi, ktore zapobiegng za-
chowaniom ryzykownym, a takze wzmocnia swoje zasoby fizyczne i psychiczne wobec ewentualnych trudnosci.

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne podstawy programowej W zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obej-
muja rozumienie wieloaspektowego wptywu aktywnosci fizycznej na rozwdj cztowieka, zainteresowanie rézno-
rodnymi jej formami oraz gotowos$¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Wszystkie dziatania po-
winny by¢ realizowane zgodnie z zasadami fair play, oparte na wzajemnym szacunku i wspoélpracy, co sprzyja
ksztattowaniu odpowiedzialnych postaw spotecznych.

Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne — aktywno$¢ fizyczna
nie tylko zaspokaja naturalng potrzebg, ale jest warto$cig wspierajaca rozwdj cztowieka w wymiarze fizycznym,
psychicznym i spotecznym.

Szczegoblnie istotne jest ksztattowanie $wiadomosci, ze dobra kondycja oraz wytrzymalo$¢ fizyczna wptywaja
bezposrednio na efektywnosc¢ i bezpieczenstwo w przyszlej pracy zawodowej, tym samym stajac si¢ kluczowym
elementem przygotowania do wykonywania zawodu.

Przedmiot wychowanie fizyczne ma interdyscyplinarny charakter i elastyczny program, co sprzyja integracji
z innymi obszarami edukacji, takimi jak edukacja zdrowotna i edukacja dla bezpieczenstwa, a takze edukacja
proekologiczna czy tez kulturalna. Dzigki temu proces ksztatcenia staje sie bardziej kompleksowy, a uczniowie
rozwijaja wszechstronne kompetencje.”;

cze$é zatytutowana ,,WYCHOWANIE FIZYCZNE” otrzymuje brzmienie:
~WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele ksztalcenia — wymagania ogoélne
Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztalcenia:

1.  Cel—ksztaltowanie sprawnoéci fizycznej przez dostosowane formy aktywnoéci fizycznej do potrzeb i mozliwosci
uczniow, tak aby wspiera¢ zarowno rozwdj osobisty, jak i przyszte funkcjonowanie w srodowisku zawodowym.

Wdrazanie r6éznych ¢wiczen i zadan ruchowych uwzgledniajacych specyfike rozwojowa ucznidw sprzyja
poprawie ich wydolnos$ci, koordynacji i wytrzymatosci. Dzieki temu uczniowie zyskuja podstawe do efek-
tywnego wykonywania zadan zawodowych oraz mozliwos$¢ dalszego rozwoju fizycznego w zyciu dorostym.

2. Cel — doskonalenie umiejetnosci ruchowych sprzyjajacych zdrowemu, opartemu na aktywnosci fizycznej stylowi
zycia, z uwzglednieniem wymagan dotyczacych wykonywania pracy w réznych warunkach w zaleznosci od branzy.

Opanowywanie umiejetnosci ruchowych 1 nawykéw prozdrowotnych umozliwia dostosowanie si¢ do spe-
cyfiki danego stanowiska pracy, w tym pracy fizycznej czy wymagajacej dlugotrwatego wysitku statycz-
nego. Swiadomy wybor éwiczen wspierajacych zdrowy kregostup, prawidtowa postawe czy zapobieganie
kontuzjom stanowi inwestycje w dlugotrwatg sprawno$é zawodows i zyciows.

3. Cel — rozwijanie nawyku regularnej aktywnosci fizycznej wspierajacej zdrowy styl zycia, rozumiany jako
troska zarowno o zdrowie fizyczne i psychiczne, jak i 0 zachowanie sprawnosci fizycznej niezbgdnej do wy-
konywania pracy w wyuczonym zawodzie.

Regularne wykonywanie ¢wiczen, z uwzglednieniem wlasciwej regeneracji i odzywiania, pomaga w utrzy-
maniu dobrej kondycji psychofizycznej potrzebnej w codziennym zyciu i w wyuczonym zawodzie. Przez
systematyczne dziatanie uczniowie wyrabiaja w sobie nawyk aktywnosci fizycznej, ktéry moze towarzyszy¢
im przez cale zycie zawodowe i prywatne.

4.  Cel - rozwijanie umiejetno$ci samooceny i monitorowania wtasnej aktywnos$ci i sprawnosci fizycznej, po-
zwalajacych na $wiadome planowanie i dostosowywanie aktywnosci fizycznej w celu utrzymania i poprawy
stanu zdrowia oraz zapobiegania dolegliwo$ciom wynikajgcym z charakteru wykonywanego zawodu.

Systematyczne monitorowanie witasnej kondycji fizycznej (np. przez wykonywanie testow sprawnos$ci
fizycznej, korzystanie z aplikacji mobilnych lub proste obserwacje) umozliwia skuteczniejsze zapobieganie
przeciazeniom i urazom, szczeg6lnie w pracy wymagajacej wysitku fizycznego czy dlugotrwatej pozycji
statycznej. Zdobyta w ten sposob wiedza pomaga uczniom modyfikowaé na biezaco rodzaj i intensywnos$¢
treningu, uwzgledniajac specyfike swojego stanu zdrowia i warunkow pracy.
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Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla branzowej szkoty I stopnia, zwlaszcza te zwigzane z rozwojem

sprawnosci fizycznej i ksztattowaniem postaw prozdrowotnych, szczegdlnie istotne jest rozwijanie nastepujacych

umiejetnosci:

1.  Umiejetno$¢ — precyzyjne wykonywanie ¢wiczen ogdlnorozwojowych i ukierunkowanych (np. ¢wiczen Si-
towych, wytrzymato$ciowych, koordynacyjnych) z uwzglednieniem indywidualnych mozliwosci i potrzeb
zawodowych.

2. Umiejetnos¢ — wykonywanie ¢wiczen profilaktycznych (np. wzmacniajacych migsnie posturalne, rozciaga-
jacych, zapobiegajacych przecigzeniom) oraz stosowanie zasad bezpieczenstwa i ergonomii w ruchu.

3. Umiejetno$¢ — planowanie prostego programu aktywnosci fizycznej (np. za pomoca ¢wiczenia w domu, spa-
cerow, jazdy na rowerze) dostosowanego do codziennego harmonogramu i wymagan pracy, z uwzglednie-
niem regeneracji i zasad zdrowego odzywiania.

4.  Umiejetnos¢ — regularne monitorowanie (np. za pomoca wykonywania testow sprawnosci fizycznej, korzy-
stania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego) oraz analizowanie poziomu wlasnej
aktywnoéci fizycznej i dokonywanie modyfikacji planu ¢wiczen w celu poprawy kondycji i uniknigcia prze-
cigzen.

Kazda z powyzszych umiej¢tnosci wspiera realizacje co najmniej jednego z ogdlnych celow ksztalcenia, tworzac

spojny system nauczania i uczenia si¢. Dzigki temu program wychowania fizycznego w branzowej szkole | stopnia

jest dostosowany do potrzeb ucznidw oraz przygotowuje ich do dalszego rozwoju fizycznego, spolecznego i pro-
zdrowotnego.

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obejmuje dziewie¢ dziatow, ktore odzwier-
ciedlaja ré6zne wymiary aktywnosci fizycznej oraz obszary ksztalcenia niezb¢dne do rozwijania $wiadome;j, cato-
zyciowej postawy prozdrowotnej. Kazdy dzial uwzglednia zaréwno rozwdj motoryczny uczniéw, jak i ksztatto-
wanie ich kompetencji spotecznych oraz umiejg¢tno$ci monitorowania i planowania wlasnej aktywnosci fizyczne;j.

Wymagania szczegotowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci w poszczeg6lnych dziatach wzajemnie si¢ uzupehniaja
i tylko ich réwnolegta oraz spojna realizacja pozwala W pelni osiagna¢ cele ksztalcenia — wymagania ogdlne okres-
lone dla przedmiotu wychowanie fizyczne.

Prezentowany uktad tresci nauczania pozwala na dostosowanie metod i form pracy do potrzeb danej klasy, stwa-
rzajac jednoczesnie mozliwos¢ efektywnej realizacji celoéw wychowania fizycznego, tj.: ksztaltowania zdrowego
stylu zycia, rozwijania sprawnosci fizycznej, ksztaltowania kompetencji spotecznych i budowania poczucia wlas-
nej warto$ci w trakcie aktywnego uczestnictwa w kulturze fizyczne;j.

Znak ,,X” w tabelach oznacza, Ze sposob pracy z danym wymaganiem powinien realizowa¢ dany cel ksztatcenia
oraz umozliwia¢ uczniom nabycie wskazanych umiejg¢tnosci.

Dziat 1. Cwiczenia ogblnorozwojowe

Pytanie wiodace: W jaki sposob réznorodne ¢wiczenia ogdlnorozwojowe wykonywane w réznych warunkach
(np. na $wiezym powietrzu) oraz z wykorzystaniem dostepnych przyboroéw lub nowoczesnych technologii moga
wspiera¢ dtugofalowa sprawnosc¢ fizyczna, poprawe samopoczucia oraz przygotowywaé do wyzwan zawodowych
i zyciowych?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: Umiejetnosci

1)

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace rézne X
grupy miesni, z uzyciem podstawowych
przybordéw i przyrzadow lub bez nich;

2)

omawia ¢wiczenia rozciagajace i odcigzajace X
kregostup, aby wspiera¢ prawidtowa postawe
ciata i zapobiega¢ problemom zdrowotnym
zwigzanym z praca zawodowa;
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3)

wykonuje na §wiezym powietrzu marsze,
marszobiegi oraz ¢wiczenia funkcjonalne,
Z wykorzystaniem wlasnego ci¢zaru ciata,
traktujac je jako forme odprezenia

i aktywnego wypoczynku;

4)

rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na
$wiezym powietrzu dla poprawy samopoczucia
i regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako
istotny element wspierajacy zdrowie

i efektywnos¢ w przysztej pracy zawodowej;

5)

dba 0 wiasciwe przygotowanie do wysitku
przez samodzielne wykonanie rozgrzewki;

6)

korzysta z nowoczesnych technologii do
opracowania planu aktywnosci fizycznej
dopasowanego do wlasnych zainteresowan (np.
gry interaktywne, wyzwania zespotowe on-line).

Dziat 1. Gry zespotowe i rekreacyjne

Pytanie wiodace: W jaki spos6b udzial w grach zespotowych i rekreacyjnych pomaga rozwijac¢ sprawnosc¢ fizyczna,
a petienie roznych funkcji pomaga uczy¢ wspotpracy i odpowiedzialnosci w zespole?

Wymagania szczeg6lowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnosci

3

1)

uczestniczy w réznorodnych grach
zespotowych i rekreacyjnych dostosowanych
do mozliwosci i potrzeb;

2)

petni funkcj¢ gracza, kapitana druzyny
i sgdziego w ramach wspotzawodnictwa
szkolnego oraz stosuje zasady fair play;

3)

wspotpracuje z innymi uczniami podczas
¢éwiczen i gry;

4)

pehi funkcje kibica, wspierajac grajace druzyny.

Dziat 111. Lekkoatletyka

Pytanie wiodace: W jaki sposob umiejetnosci lekkoatletyczne oraz swiadome dostosowywanie intensywnosci wy-
sitku moga wspiera¢ ogdlng sprawnos¢ fizyczng?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnosci

3

1)

wykonuje bieg ciagly w umiarkowanym tempie;

2)

stosuje umiejetnosci lekkoatletyczne w innych
aktywnosciach fizycznych;

3)

ocenia swoje mozliwosci fizyczne i dostosowuje
intensywno$¢ wysitku do wiasnych potrzeb.
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Dzial IV. Taniec

Pytanie wiodace: W jaki sposob taniec i ¢wiczenia z muzyka mogg wspiera¢ wspotprace w grupie i korzystnie

wplywac na sprawno$¢ fizyczng oraz zdrowie?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnos$ci

1)

wymienia rézne formy aktywnosci fizycznej
zwiazane z muzyka;

2)

przygotowuje aktywno$ci taneczne,
uwzgledniajac wspolprace w grupie i biezace
trendy;

3)

rozumie, w jaki sposéb taniec i ¢wiczenia
z muzyka moga pozytywnie wplywac na
sprawno$¢ fizycznag i zdrowie.

Dziat V. Relaksacja i odprezenie

Pytanie wiodace: W jaki sposob regularne stosowanie prostych ¢wiczen relaksacyjnych i rozciagajacych moze
pomoc w zmniejszeniu napiecia mig$niowego, poprawie koncentracji oraz przygotowaniu organizmu do dalszych

zadan w zyciu codziennym i pracy zawodowej?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnosci

3

1)

potrafi wyciszy¢ sig¢ i zrelaksowac przy
pomocy oddechu i ¢wiczen
rozciagajacych;

2)

omawia znaczenie ¢wiczen oraz wymienia
i wykonuje ¢wiczenia, ktore zmniejszajg
napiecie migsni po pracy fizycznej lub
dhugim siedzeniu;

3)

stosuje metody regeneracji po aktywnosci
fizycznej, co nie tylko wspiera jego biezaca
kondycje i minimalizuje ryzyko kontuzji,
ale tez ksztattuje nawyki przydatne

W przyszlej pracy zawodowej, szczegolnie
w zawodach wymagajacych sprawnosci
fizycznej lub pracy w zmiennych warunkach
srodowiskowych.
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Dzial VI. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob testy sprawnosci fizycznej i nowoczesne technologie moga wspiera¢ planowanie
codziennej aktywnosci i oceng postepow w poprawie sprawnosci fizycznej i zdrowia?

Wymagania szczegélowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnos$ci

1)

planuje podstawowe formy aktywnosci
fizycznej, uwzgledniajac wlasne potrzeby
i mozliwosci;

2)

stosuje testy sprawnosci fizycznej do oceny
kondycji fizycznej;

3)

potrafi korzysta¢ z nowoczesnych technologii
wspierajacych aktywnos¢ fizyczna, takich jak
ogolnodostepne aplikacje mobilne, platformy
edukacyjne lub urzadzenia pomiarowe,

z zachowaniem zasad ochrony danych
osobowych oraz bez koniecznosci
udostepniania informacji identyfikujacych
uzytkownika.

Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach

Pytanie wiodace: W jaki sposob samodzielne planowanie i realizacja treningu, wraz z regularnym pomiarem oraz
interpretacja wynikow testow sprawnosci fizycznej, mogg poméc w przygotowaniu do rekrutacji do stuzb mundu-
rowych i innych zawodow, w ktorych wymagana jest wysoka sprawnos¢ fizyczna?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen:

Cele

Umiejetnosci

3

1)

potrafi zaplanowacd i realizowa¢ trening
przygotowujacy do rekrutacji do stuzb
mundurowych, rozwijajacy site, szybkos¢,
wytrzymato$¢ i koordynacje ruchowa,

z uwzglednieniem wlasciwej rozgrzewki

i regeneracji; wymienia inne zawody,

W ktorych wysoka sprawnos¢ fizyczna
stanowi istotny warunek wykonywania

pracy;

2)

wykonuje proby sprawnosciowe, stosowane
w rekrutacji do shuzb mundurowych, majace
na celu ocene zdolnosci motorycznych

(sity, szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji
ruchowej), a takze interpretuje uzyskane
wyniki w kontekscie poprawy sprawnosci
fizycznej.
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Dziat VIIIL. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob $wiadome przestrzeganie zasad bezpieczenstwa, odpowiedni dobor sprzgtu
i stroju sportowego oraz dostosowanie si¢ do warunkow otoczenia wptywaja na zdrowie, komfort i efektywnosé
uczestnikow zajec¢ sportowych?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1)
2)
3)
4)

5)

korzysta ze sprzetu i urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem;

dba 0 bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikéw podczas ¢wiczen oraz wspotzawodnictwa;

przygotowuje si¢ do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni strdj sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju
aktywnosci fizycznej oraz warunkow atmosferycznych, dbajac o bezpieczenstwo swoje i innych;

stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej poza szkota (np. podczas plywania, kapieli,
wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnogg i innymi $rodkami transportu osobistego);

omawia i wymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie.

Dziat IX. Kompetencje spoleczne

Pytanie wiodace: W jaki sposob rozwijanie kompetencji spotecznych — takich jak wspotpraca, empatia, odpowie-
dzialno$¢ i przestrzeganie zasad fair play — wptywa na skuteczng realizacj¢ zadan, atmosfere w grupie i osobistg sa-
tysfakcje z udziatu w aktywnosci fizycznej oraz przygotowanie do wykonywania zadan w Srodowisku zawodowym?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1)
2)

3)

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzaca si¢ z niej zasadg fair play;

uczestniczy w dziataniach promujacych aktywno$¢ fizyczna w szkole (np. pomoc przy organizacji dni sportu,
turniejéw lub innych wydarzen zwigzanych z aktywnoscia fizyczna);

prezentuje postawy akceptacji, Szacunku i wsparcia wobec innych ucznidéw, niezaleznie od ich umiejetnosci,
0Siggnigé czy stopnia sprawnosci fizycznej, przez budowanie atmosfery rownosci, empatii i wspotpracy w grupie.

W ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywajg unikalne doswiadczenia edukacyjne, ktore wspie-
rajg ich rozwdj fizyczny, psychiczny, spoteczny i osobisty oraz buduja poczucie sprawczosci i odpowiedzialnosci
za wilasne zdrowie. Do§wiadczenia te majg charakter praktyczny, wzmacniajg kompetencje przekrojowe oraz roz-
wijaja umiejetnosci organizacyjne, komunikacyjne i wspotpracy.

Doswiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego moga by¢ realizowane w formie:

1)  samodzielnego lub zespotowego zaplanowania i zorganizowania krotkich zaje¢ ruchowych, tj. uczen przy-
najmniej raz w trakcie nauki w branzowej szkole I stopnia inicjuje lub wspotorganizuje proste zajecia rekre-
acyjne (np. miniturniej, zajecia rozgrzewkowe), dostosowujac je do mozliwosci grupy i warunkow lokalo-
wych;

2)  udzialu w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym poza szkota, tj. uczen przynajmniej raz w trakcie nauki
w branzowej szkole I stopnia uczestniczy (jako zawodnik, organizator lub wolontariusz) w imprezie sporto-
wej 0 charakterze lokalnym lub ogdlnopolskim (np. w biegu masowym, turnieju charytatywnym, wydarze-
niu promujacym aktywny styl zycia); celem jest zdobycie doswiadczenia w realnych dziataniach zwigzanych
z propagowaniem aktywnosci fizycznej i integracja spoleczng;

3) $wiadomego monitorowania wiasnej aktywnosci fizycznej, tj. biegania, spacerowania lub jazdy na rowerze;
uczen w wybranym czasie w ciggu roku szkolnego (przynajmniej raz w trakcie nauki w branzowej szkole
| stopnia) dokonuje refleksji nad wtasnymi postepami w aktywnos$ci fizycznej i dbatosci o zdrowie, przy
czym moze do tego wykorzysta¢ dzienniczek treningowy, aplikacje mobilng, urzadzenie do pomiaru aktyw-
nos$ci lub inne narzedzia;

4)  promowania bezpiecznych zachowan i profilaktyki zdrowotnej, tj. uczen demonstruje w praktyce lub oma-
wia zasady bezpieczenstwa (np. odpowiedni ubior, rozgrzewka, zabezpieczenie miejsca ¢wiczen) oraz spo-
soby zapobiegania nadmiernym obcigzeniom organizmu (np. relaksacja, rozcigganie, przerwy regenera-
cyjne) — réwniez w kontekscie przysziej pracy zawodowej.

Powyzsze doswiadczenia edukacyjne majg na celu:

1)  ksztaltowanie sprawczosci (przez samodzielne dziatanie, planowanie i Oceng wlasnych postepow);

2)  rozwoj kompetencji przekrojowych (wspdtpracy, komunikacji, umiejetnosci spotecznych, odpowiedzialnoscei);

3)  poglebianie motywacji do aktywnego stylu zycia i $wiadomego dbania o zdrowie.




Dziennik Ustaw — 28— Poz. 1052

Doswiadczenia edukacyjne nie stanowig elementu podlegajacego ocenie w formie testow sprawnosci fizycznej
czy egzamindw, lecz majg zapewnic uczniom niepowtarzalne doswiadczenia, ksztattujace nawyki i postawy pro-
zdrowotne, budujace ich pewno$¢ siebie oraz zachecajace do tworczego, aktywnego uczestnictwa w zyciu szkol-
nym i lokalnym.

Warunki i sposéb realizacji

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkéw realizacji, ktore wspieraja
wszechstronny rozwoj uczniéw oraz umozliwiaja efektywne nabywanie wiedzy i umiejetnosci ruchowych. Klu-
czowe znaczenie majg metody nauczania i infrastruktura dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczniow.

Zajecia wychowania fizycznego dla uczniéw branzowej szkoly I stopnia sg realizowane w formie:
1)  zajec klasowo-lekcyjnych;

2)  zaje¢ do wyboru przez uczniéw: zaje¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub
aktywnej turystyki.

Wskazane jest rowniez, aby nauczyciele wykorzystywali swoje dodatkowe kompetencje i kwalifikacje do wzbo-
gacania zaj¢¢ o formy aktywnosci fizycznej, ktore nie zostaly ujete w podstawie programowe;j. Takie dziatania —
przy zachowaniu zgodnoS$ci z ogdlnymi celami ksztalcenia — pozwalaja na urozmaicenie zaj¢é, zwigkszenie ich
atrakcyjnosci oraz lepsze dostosowanie do indywidualnych potrzeb i zainteresowan ucznioéw.

Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespotowych i rekreacyjnych wymienionych w wymaganiach szczegdétowych
na podstawie diagnozy sprawnosci fizycznej, analizy potrzeb i preferencji ucznidw, z uwzglednieniem tradycji
szkoty, srodowiska lokalnego oraz mozliwosci organizacyjnych szkoty.

Dyrektor, nauczyciele i rodzice odgrywaja istotng role w ksztattowaniu postaw sprzyjajacych aktywnosci fizycz-
nej i zdrowemu stylowi zycia. Szkota, traktujgc ruch jako naturalny element codzienno$ci, tworzy warunki sprzy-
jajace aktywnosci, udostepniajac przestrzenie do ¢wiczen (np. salg gimnastyczng, boisko, strefy rekreacyjne) oraz
odpowiedni sprzet sportowy. Takie sSrodowisko wspiera zaangazowanie uczniow w dziatalno$¢ sportowa, w tym
np. uczestniczenie w rozgrywkach miedzyszkolnych, jako element rozwijania pasji i aktywno$ci uczniéw, a takze
zdrowie, dobre samopoczucie i wszechstronny rozwoj ucznidow, sprzyjajac ich sukcesom edukacyjnym.

Zajecia powinny jak najczesciej odbywac si¢ na §wiezym powietrzu, niezaleznie od pory roku, a w ich realizacji
warto rowniez wykorzystywac zewngtrzne obiekty (np. ptywalnie, lodowiska, hale sportowe). Aktywno$ci musza
by¢ zréznicowane, aby kazdy mogt w nich uczestniczy¢ i rozwija¢ swoje umiejetnosci. Nauczyciel dba o atmo-
sfere wsparcia i poszanowania réznic w poziomie sprawnosci fizycznej, zachecajgc ucznidéw do wymiany do-
$wiadczen, podejmowania inicjatyw prozdrowotnych i angazowania si¢ w wydarzenia sportowe w szkole oraz
w ramach lokalnej spotecznosci.

Nalezy systematycznie stosowaé elementy relaksacji podczas kazdej lekcji oraz w sytuacjach, w ktorych moga
pojawiac si¢ objawy napi¢cia i zmgczenia psychicznego u uczniow.

Tworzenie warunkow sprzyjajacych rozwijaniu umiejetnosci bezpiecznego poruszania si¢ oraz korzystania ze
sprzetu sportowego stanowi istotny element wspierania aktywnosci fizycznej uczniow. Dziatania te powinny przy-
gotowa¢ uczniow do $wiadomego i bezpiecznego uczestnictwa w aktywnosciach fizycznych zaréwno podczas za-
jec¢ szkolnych, jak i W codziennym zyciu.

Zaleca sig, aby ¢wiczenia ogolnorozwojowe oraz gry rekreacyjne wspieraly wszechstronny rozwoj fizyczny, pro-
filaktyke zdrowotna i przygotowanie do przyszlej pracy zawodowe;.

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje sie treSci nauczania zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow. Testy sprawnosciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia
14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sg przeprowadzane w okresie od lutego do kwietnia
w kazdej klasie. Testy sprawnosciowe obejmuja:

1)  bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — shuzacy pomiarowi zdolnosci szybko$ciowo-sitowo-koordynacyj-
nych;

2)  20-metrowy wytrzymatosciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycz-
nej — Eurofit opracowanego przez Rade Europy — stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu;

3)  podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi zdolnosci sitowo-wytrzymatoscio-
wych catego ciata;

4)  skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
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Zwraca si¢ uwagg na rozréznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci fizycznej nie mogg by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne, lecz powinny by¢ wykorzystywane do wskazania mocnych
i stabych stron sprawno$ci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.

Wyniki testow sprawnos$ciowych moga by¢ wykorzystywane wytacznie do planowania ¢wiczen i aktywnosci
fizycznych pomagajacych w rozwoju sprawnosci fizycznej. Nie mogg natomiast wptywac na oceny z wychowania
fizycznego.

Powigzanie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne
(w zakresie poszczegdlnych dziatdw) z podstawa programowa ksztalcenia ogolnego
w zakresie innych przedmiotow (W zakresie poszczegdlnych dziatow)

ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu wychowanie fizyczne

Podstawa programowa Podstawa programowa ksztalcenia ogélnego

w zakresie innych przedmiotéw

(poszczegolne dzialy) (poszczegdlne dzialy)

Dziat 1.
Cwiczenia ogblnorozwojowe

Biologia: Dziat IV. Budowa i fizjologia cztowieka w zakresie ust. 8
dotyczacego poruszania si¢

Dziat II.
Gry zespotowe i rekreacyjne

Edukacja zdrowotna: Dziat III. Aktywnos¢ fizyczna

Dziat I1I.

Lekkoatletyka

Dziat IV.

Taniec Biologia: Dzial IV. Budowa i fizjologia czlowieka w zakresie ust. 8
Dziat V. dotyczacego poruszania si¢

Relaksacja i odprezenie

Dzial VI.
Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci
fizycznej

Informatyka: Dziat III. Postugiwanie si¢ komputerem, urzadzeniami
cyfrowymi i sieciami komputerowymi

Dziat VII.
Sprawno$¢ fizyczna w stuzbach
mundurowych i innych zawodach

Edukacja dla bezpieczenstwa: Dziat 1. Przygotowanie do dziatan

ratowniczych w sytuacjach nadzwyczajnych zagrozen (wypadkow
masowych i katastrof) w zakresie ust. 1 dotyczacego ochrony ludnos$ci
i obrony cywilnej

Dziat VIII.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Edukacja dla bezpieczenstwa: Dziat I11. Podstawy pierwszej pomocy

Dzial IX.
Kompetencje spoteczne

Etyka: Dziat I. Elementy etyki ogolne;j

Edukacja obywatelska: Dziat I. Ja i spoleczenstwo

Na zajeciach wychowania fizycznego nalezy stwarza¢ warunki do rozwoju kompetencji spotecznych, inicjujac
wspotdziatanie, okreslajgc role i zadania w grach zespolowych oraz angazujgc uczniow w organizowanie wyda-
rzen sportowych, rekreacyjnych i turystycznych.”,

w czesci zatytutowanej ,,EDUKACJA ZDROWOTNA” w czgéci zatytutowanej ,,Warunki i sposob realizacji”
cze$¢ zatytulowana ,,Powiazanie podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja
zdrowotna (w zakresie poszczegélnych dziatow) z podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego w zakresie innych
przedmiotow (w zakresie poszczegolnych dziatow)” otrzymuje brzmienie:
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,Powigzanie podstawy programowe;j ksztalcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu edukacja zdrowotna
(w zakresie poszczegdlnych dzialow) z podstawa programowa ksztatcenia ogblnego
w zakresie innych przedmiotéw (w zakresie poszczegolnych dziatow)

Podstawa programowa
ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu edukacja zdrowotna

(poszczegolne dzialy)

Podstawa programowa ksztalcenia ogélnego
w zakresie innych przedmiotéw
(poszczegolne dzialy)

Dziat 11.
Zdrowie fizyczne

Wychowanie fizyczne: Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci
fizycznej

Dziat I1I.
Aktywnos¢ fizyczna

Wychowanie fizyczne: Dziat I. Cwiczenia ogdlnorozwojowe;
Dziat IV. Taniec; Dzial V. Relaksacja i odpr¢zenie

DZl.a ! I\.]' . Biologia: Dzial IV. Budowa i fizjologia cztowieka
Odzywianie
Dzial V. Etyka: Dziat I. Elementy etyki ogélnej

Zdrowie psychiczne

Biologia: Dziat IV. Budowa i fizjologia czlowieka

Dzial VI.
Zdrowie spoteczne

Edukacja obywatelska: Dziat I. Ja i spoleczenstwo

Etyka: Dziat II. Wybrane zagadnienia etyki szczegdtowej (praktycznej,
stosowanej, zawodowej)

Dziat VII.
Zdrowie seksualne

Biologia: Dziat IV. Budowa i fizjologia czlowieka

Dziat VIII.
Zdrowie srodowiskowe

Geografia: Dzial III. Atmosfera: czynniki klimatotworcze, ogdlna
cyrkulacja atmosferyczna, rozktad temperatury powietrza i opadow
atmosferycznych, strefy klimatyczne i typy klimatow

Dziat IX.
Internet i profilaktyka uzaleznien

Informatyka: Dziat IV. Rozwijanie kompetencji spotecznych

Dzial X.
System ochrony zdrowia

Biologia: Dziat IV. Budowa i fizjologia czlowieka

Wazne jest takze ksztaltowanie kompetencji zwigzanych z empatia, asertywnos$cia, wyszukiwaniem, weryfikowa-
niem i prezentowaniem informacji, a takie umiejetno$ci sg uwzglednione w wymaganiach szczegdétowych w pod-
stawie programowej w zakresie przedmiotu jezyk polski (tj. ksztaltowanie dojrzatosci intelektualnej, emocjonalnej
i moralnej ucznidéw, ksztalcenie jezykowe i tworzenie wypowiedzi itp.).”;

3)  zatacznik nr 6 do rozporzadzenia otrzymuje brzmienie okreslone w zataczniku do niniejszego rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrze$nia 2025 r.

Minister Edukacji: B. Nowacka
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Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji
z dnia 21 lipca 2025 r. (Dz. U. poz. 1052)

PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTALCENIA OGOLNEGO
W ZAKRESIE PRZEDMIOTU WYCHOWANIE FIZYCZNE DLA SZKOLY POLICEALNE]

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Wychowanie fizyczne stuzy wszechstronnemu rozwojowi stuchaczy, uwzgledniajac ich indywidualne potrzeby, mozliwosci
w kontekécie przygotowania do przyszlego zycia zawodowego. Aktualne oczekiwania wobec wychowania fizycznego obej-
muja tworzenie warunkow zapewniajacych dostepnosé i rowne szanse dla wszystkich stuchaczy, niezaleznie od ich poziomu
sprawnosci fizycznej, stanu zdrowia czy tta kulturowego, co jest wyrazem inkluzyjnego podejscia do edukacji i ksztattowa-
nia umiej¢tnosci spotecznych. W trakcie zaje¢ nalezy ktasé¢ nacisk na budowanie postawy do regularnej i bezpiecznej ak-
tywnosci fizycznej, ktora wzmacnia zdrowie, kondycje¢ fizyczna i psychiczng oraz sprzyja rozwijaniu kluczowych kompe-
tencji spotecznych. Rownoczesnie taka aktywnos¢ stanowi istotng catozyciowg warto$¢ — pomaga zapobiega¢ chorobom
cywilizacyjnym i utrzyma¢ dtugotrwata sprawnos¢. Regularny wysitek fizyczny wplywa tez pozytywnie na samopoczucie,
redukujac stres 1 wspierajac rownowage emocjonalng, co przektada si¢ na lepsze funkcjonowanie zarowno w zyciu prywat-
nym, jak i zawodowym. Ponadto wspdlne uczestnictwo w grach czy ¢wiczeniach sportowych wzmacnia relacje miedzyludzkie,
rozwija umiejetnos¢ wspolpracy oraz ksztaltuje postawe szacunku i tolerancji. Dlugotrwate podejmowanie aktywnosci
fizycznej pozwala rowniez wypracowacé cechy istotne w pracy zawodowej, takie jak konsekwencja w dazeniu do celu, umie-
jetno$¢ szybkiego podejmowania decyzji czy efektywne radzenie sobie z wyzwaniami — dzigki czemu stuchacze nabywaja
kompetencje niezbedne do podejmowania nowych rol spotecznych i zawodowych na réznych etapach swojego zycia.

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne
Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztalcenia:

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

2. Cel — ksztaltowanie $wiadomosci bezpieczenstwa w kontekscie aktywnosci fizycznej, pracy i zycia codziennego.
3. Cel — rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i budowanie relacji spotecznych przez aktywnos¢ fizyczna.

4.  Cel — ksztaltowanie nawyku systematycznej aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego stylu zycia, rozwoju o0so-
bistego.

Tresci nauczania — wymagania szczegélowe

Dziatl I. Rozwdj fizyczny oraz sprawnosc¢ i aktywnosc¢ fizyczna. Stuchacz:
1) uczestniczy w grach zespotowych i rekreacyjnych dostosowanych do mozliwos$ci i potrzeb;
2) diagnozuje swoja sprawno$¢ fizyczna;

3) dostosowuje intensywnos¢ aktywnosci fizycznej do whasnych potrzeb i mozliwosci, wykorzystujac nowoczesne tech-
nologie (np. aplikacje mobilne monitorujace postepy), co sprzyja $wiadomej kontroli i efektywnemu planowaniu
aktywnosci;

4) potrafi wyciszy¢ sig¢ i zrelaksowa¢ przy pomocy oddechu i ¢wiczen rozciagajacych;

5)  wspiera proces odnowy organizmu przez stosowanie technik regeneracyjnych, co zmniejsza ryzyko urazow, pozwala
utrzymac gotowo$¢ do dalszej aktywnosci fizycznej oraz ksztaltuje nawyki przydatne w pracy zawodoweyj;

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

7) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace postawe ciata i zapobiegajace przecigzeniom uktadu ruchowego spowodowanych
praca zawodowa.

Dziat 1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Stuchacz:
1) dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz wspotzawodnictwa;

2) stosuje zasady bezpiecznego zachowania podczas aktywnosci fizycznej poza szkotg (np. podczas ptywania, kapieli,
wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnogg i innymi $rodkami transportu osobistego);

3) omawia i stosuje zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie.
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Dziat I1I. Kompetencje spoteczne. Shuchacz:
1) angazuje si¢ w inicjatywy promujace aktywnos¢ fizycznag;

2) prezentuje postawy akceptacji, szacunku i wsparcia wobec innych stuchaczy niezaleznie od ich umieje¢tnosci, osiagnie¢
czy stopnia sprawnosci fizycznej, przez budowanie atmosfery rownosci, empatii i wspotpracy w grupie.

Warunki i sposéb realizacji

W zajeciach dla shuchaczy wazne jest indywidualne dostosowanie intensywnosci ¢wiczen do ich stanu zdrowia i stylu zycia,
na przyktad przez wiaczenie elementéw treningu funkcjonalnego oraz korzystanie z aplikacji mobilnych monitorujacych
postepy. Prowadzac zajgcia, nauczyciel podkresla znaczenie ¢wiczen rozciagajacych i wyciszajacych, pomagajacych na diu-
zej zachowaé sprawnosc¢ fizyczna.

Szkota, traktujgc ruch jako naturalny element codziennosci, tworzy warunki sprzyjajace aktywnosci, udostepniajac prze-
strzenie do ¢wiczen (np. sale gimnastyczna, boisko, strefa rekreacyjna) oraz odpowiedni sprzet sportowy. Takie sSrodowisko
wspiera zdrowie, dobre samopoczucie i wszechstronny rozwoj stuchaczy.

Nalezy zapozna¢ stuchaczy z umiej¢tno$ciami bezpiecznej aktywnosci fizycznej poza szkota. W procesie realizacji zajec
zaleca si¢ stworzenie warunkow sprzyjajacych rozwijaniu umiejetnosci bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego.
Dziatania te powinny przygotowywac stuchaczy do $wiadomego i bezpiecznego uczestnictwa w aktywnosciach fizycznych
zardwno podczas zaj¢¢ szkolnych, jak 1 w codziennym Zyciu.

Nalezy stwarza¢ warunki do rozwoju kompetencji spotecznych, inicjujac wspotdziatanie, okreslajac role i zadania w grach
zespotowych. Nauczyciel dba o atmosfere wsparcia i poszanowania réznic w poziomie sprawnosci fizycznej, zachgcajac
stuchaczy do wymiany do$wiadczen, podejmowania inicjatyw prozdrowotnych i angazowania si¢ w wydarzenia sportowe
w szkole oraz w ramach lokalnej spotecznosci.

Szkota organizuje proces nauczania w taki sposob, aby umozliwi¢ stuchaczom zdobycie kompetencji okreslonych w pod-
stawie programowej, co jest uwazane za wazny element rozwoju osobowosci i realizacji celow na danym etapie ksztalcenia.
Lekcje wychowania fizycznego prowadzone sg zazwyczaj w sali gimnastycznej lub w odpowiednio przystosowanych prze-
strzeniach zastgpczych lub na boisku. Jednoczesnie szczegdlny nacisk ktadzie si¢ na éwiczenia fizyczne w terenie, zwlaszcza
na $wiezym powietrzu, niezaleznie od warunkdéw pogodowych, co wspiera zardwno ksztalttowanie sprawnosci fizycznej, jak
i rozwdj umiejetnosei spotecznych.



