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21 lipca 2025 r. Minister Edukacji podpisata rozporzadzenia zmieniajace podstawe

programowag ksztatcenia ogélnego w zakresie wychowania fizycznego tj.:

= rozporzadzenie Ministra Edukacji zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowe;j
ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej, w tym dla ucznidw z
niepetnosprawnoscia w stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia
ogélnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogélnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego dla szkoty
policealnej
https://www.dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2025/pozycja/1052,

= rozporzadzenie Ministra Edukacji zmieniajgce rozporzadzenie w sprawie podstawy
programowe]j ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogélnoksztatcgcego, technikum
oraz branzowej szkoty Il stopnia

https://www.dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2025/pozycja/1035.

Komentarz do nowej podstawy programowej wychowania fizycznego zostat opracowany,
aby wspiera¢ nauczycieli, dyrektorow szkot oraz wszystkich zaangazowanych w edukacje
fizycznag dzieci i mtodziezy we wdrazaniu nowej podstawy programowej ksztatcenia
ogélnego na wszystkich etapach edukacyjnych — w klasach I-lll, IV-VIII szkoty

podstawowej oraz w szkotach ponadpodstawowych.

Dokument ma charakter merytoryczno-praktyczny —wyjasnia kluczowe koncepcje lezace
u podstaw wspodtczesnego podejscia do wychowania fizycznego i prezentuje
rekomendowane sposoby ich realizacji w codziennej praktyce szkolnej. Podkresla
odejscie od sztywnego, schematycznego modelu nauczania na rzecz podejscia
wspierajgcego rozwdj alfabetu ruchowego, budowanie motywacji ucznidéw, elastycznosé
organizacyjng oraz wtaczenie wychowania fizycznego w szerszy kontekst zdrowia,

dobrostanu i edukacji catos$ciowe;.


https://www.dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2025/pozycja/1052
https://www.dziennikustaw.gov.pl/DU/rok/2025/pozycja/1035

Szczegbdlng uwage poswiecono:

e skutecznym irdéznorodnym strategiom dydaktycznym,

e roli edukacji terenowej i refleksyjnosci ucznia,

e ogolnoszkolnemu podejsciu do aktywnosci fizycznej,

e rozwigzaniom organizacyjnym wspierajagcym rozwoj kultury fizycznej w srodowisku

szkolnym.

Komentarz zawiera takze rekomendacje praktyczne, ktdre moga stanowi¢ punkt wyjscia

do dziatan strategicznych szkét oraz lokalnych polityk edukacyjno-zdrowotnych.

Celem tego dokumentu jest =zachecenie do $wiadomego, elastycznego
i odpowiedzialnego wdrazania podstawy programowej — tak, by wychowanie fizyczne
stawato sie realng przestrzenia rozwoju kompetencji, sprawczosci i zdrowego stylu zycia

ucznidw, a nie jedynie przedmiotem realizowanym w ramach planu lekcji.

|. Rola wychowania fizycznego w systemie edukaciji

Wspodtczesna szkota stoi przed wyzwaniem holistycznego wspierania rozwoju uczniow —
nie tylko intelektualnego, lecz takze fizycznego, spotecznego i emocjonalnego. W tym
kontekscie rozwinieta rola wychowania fizycznego - jako przestrzeni ksztattowania
kompetencji zyciowych, troski o zdrowie i budowania relacji — zostata w nowej podstawie
programowej wzmochiona i ugruntowana. Tym samym dokument ten odpowiada na
potrzebe dalszego rozwijania i usankcjonowania podejscia, ktére od lat byto obecne
zaréwno w praktyce dydaktycznej wielu nauczycieli, jak i w refleksji Ssrodowisk

akademickich.
Wychowanie fizyczne w aktualnym ujeciu:

¢ umozliwia doswiadczanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej — sportowej,
rekreacyjnej, ekspresyjnej i kulturowej, dostosowanych do indywidualnych

potrzeb ucznidéw;

e wspiera dobrostan psychofizyczny ucznia, wzmacnia jego odpornosc¢, poczucie

sprawczosci i samoswiadomosgé;



e uczy wspoOtpracy, odpowiedzialnosci, empatii i komunikacji, rozwijajac

kompetencje spoteczne niezbedne w dorostym zyciu;

o ksztattuje swiadome, trwate nawyki zdrowotne oraz motywacje do aktywnosci

fizycznej podejmowanej z wtasnej woli;

e przygotowuje do samodzielnego planowania, monitorowania i oceniania wtasnej
aktywnosci i sprawnosci fizycznej, co wpisuje sie w idee uczenia sie przez cate
zycie.

Wychowanie fizyczne wspiera integralny rozwdéj ucznia i odpowiada na wspotczesne
wyzwania cywilizacyjne: siedzacy tryb zycia, kryzys zdrowia psychicznego, brak

odpornosci i malejgcag zdolno$é do podejmowania wysitku fizycznego.

Zmiana roli wychowania fizycznego przejawia sie rowniez w postrzeganiu nauczyciela -

jako mentora i przewodnika, ktéry:

e zacheca uczniow do aktywnosci fizycznej poprzez wtasne postawy i styl pracy,
e wspiera ich rozwéj w sposéb elastyczny i wtgczajacy,
e tworzy srodowisko bezpieczenstwa, wspotpracy i réznorodnosci,
e tgczy wiedze z dziataniem.
We wszystkich trzech etapach edukacyjnych wychowanie fizyczne zostato
zaprojektowane w sposoéb, ktéry:
e w klasach I-lll koncentruje sie na radosci z ruchu, zabawie i rozwoju
podstawowych umiejetnosci ruchowych;
e w klasach IV-VIlIl wspiera eksploracje roznorodnych aktywnosci fizycznych,
rozwoj motoryczny i spoteczny oraz budowanie wtasnej sciezki ruchowej;
e« w szkotach ponadpodstawowych umozliwia mtodziezy podejmowanie
odpowiedzialnych decyzji dotyczacych aktywnosci fizycznej, zdrowia i stylu zycia
W przysztosci.
Dzieki takiemu podejsciu wychowanie fizyczne staje sie ptaszczyzng integracji wielu
wymiardw rozwoju ucznia, a takze fundamentem budowania kultury fizycznej opartej na
sprawczosci, szacunku, zdrowiu i relacjach.
Celem wychowania fizycznego w szkole jest wspieranie wszechstronnego rozwoju ucznia

poprzez ksztattowanie jego kompetencji fizycznych, wiedzy, postaw i motywacji
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niezbednych do swiadomego, samodzielnego i trwatego uczestnictwa w kulturze

fizyczne;j.

Wychowanie fizyczne powinno umozliwia¢ kazdemu uczniowi:

rozwijanie podstawowych umiejetnosci ruchowych oraz sprawnosci fizycznej
w sposob dostosowany do indywidualnych mozliwosci i potrzeb,

nabywanie wiedzy o wptywie aktywnosci fizycznej na zdrowie fizyczne, psychiczne
i spoteczne,

budowanie pozytywnej, trwatej motywacji do aktywnosci fizycznej oraz poczucia
sprawczosci i sensu podejmowanych zadan ruchowych - zaréwno tych
realizowanych podczas lekcji wychowania fizycznego, jak i aktywnosci fizycznej
podejmowanej poza szkota,

ksztattowanie postaw odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, wspoétpracy z innymi,
uczciwosci sportowej i szacunku dla réznorodnosci,

przygotowanie do samodzielnego planowania, podejmowania i oceniania

aktywnosci fizycznej w zmieniajgcych sie warunkach zycia.

Wychowanie fizyczne powinno sprzyja¢ odkrywaniu przez ucznidw réznorodnych form

aktywnosci fizycznej i wspiera¢ ich w stawaniu sie osobami aktywnymi fizycznie przez

cate zycie. W centrum uwagi znajduje sie uczen jako osoba uczaca sie — nie tylko

wykonawca polecen, lecz aktywny uczestnik procesu edukacyjnego, ktéry podejmuje

decyzje, reflektuje, wspétpracuje i stopniowo przejmuje odpowiedzialnosé za swoje

wybory w zakresie aktywnosci fizyczne;.

1. Kompetencje fizyczne jako fundament

Umiejetnosci ruchowe i sprawnosc fizyczna sg nadal istotnym elementem wychowania

fizycznego. W aktualnym podejsciu stanowig one srodki do osiggania szerszych celéw

edukacyjnych: zdrowotnych, spotecznych i wychowawczych.

2. Zorientowanie na podmiotowos¢ ucznia

Uczen nie jest jedynie odbiorcg tresci, ale aktywnym wspottworcg procesu uczenia sie.

Wazne jest, aby miat mozliwos$é:

e poznawania roznych form aktywnosci fizycznej i dokonywania wybordw,

e doswiadczania sukcesu niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej,



e obserwowaniairozumienia wtasnych postepow,

e przezywania emocji zwigzanych z ruchem.
3. Rola nauczyciela jako projektanta srodowiska edukacyjnego

Nauczyciel przestaje byé jedynie ,przekazicielem wiedzy” lub ,prowadzgcym zajecia
ruchowe” — staje sie przewodnikiem, moderatorem i projektantem sytuacji edukacyjnych,
ktére pozwalajg uczniom doswiadczac¢ i odkrywac znaczenie aktywnosci fizycznej dlaich
zdrowia. Wymaga to stosowania zréznicowanych strategii dydaktycznych, ktére

umozliwiajg personalizacje nauczania i wzmachnianie motywacji wewnetrznej.
4. Edukacja do aktywnosci fizycznej przez cate zycie

Celem nie jest przygotowanie do sportu wyczynowego, lecz do bycia aktywnym fizycznie,
czyli rozwijanie umiejetnosci samodzielnego, swiadomego i trwatego podejmowania

aktywnosci fizycznej. Oznacza to:

e integracje wiedzy, umiejetnoscii postaw,
e zrozumienie sensu i wartosci aktywnosci fizycznej,

e poczucie sprawczosci (,potrafie”, ,mam wptyw”, ,to ma sens dla mnie”).
5. Edukacja inkluzyjnairéznorodna

Kazdy uczen, niezaleznie od poziomu sprawnosci fizycznej czy temperamentu, powinien

miec¢ przestrzen do rozwoju i pozytywnego doswiadczenia aktywnosci fizyczne;j.

Wychowanie fizyczne nie moze by¢ zréodtem wykluczenia — przeciwnie, powinno budowaé
poczucie przynaleznoscii sprawczosci poprzez dobrg organizacje zajec, réznicowanie rol

i zadan, elastyczne kryteria sukcesu oraz rozwijanie wspotpracy.
6. Powiazanie z Physical Literacy — Alfabetem ruchowym

Proponowany cel jest zbiezny z miedzynarodowg koncepcjg Physical Literacy — Alfabet
ruchowy, rozumianag jako: motywacja, pewnos¢ siebie, kompetencje fizyczne, wiedza
i zrozumienie, ktére umozliwiajg jednostce uczestnictwo w aktywnosci fizycznej przez

cate zycie.



ll. Zatozenia i struktura podstawy programowej

1. Dlaczego zmieniamy podstawe programowag wychowania fizycznego?

Wychowanie fizyczne w polskiej szkole wymagato aktualizacji i przewartosciowania na
poziomie tresci przy jednoczesnym podkresleniu ciggtosci nadrzednych celéw
ksztatcenia. Zmiany w podstawie programowej wprowadzone nha trzech etapach
edukacyjnych — w klasach I-lll, IV-VIll szkoty podstawowej oraz w szkotach
ponadpodstawowych — sg odpowiedzig na zréznicowane potrzeby rozwojowe dzieci i
mtodziezy, jak rdwniez na alarmujgce dane dotyczace ich sprawnosci fizycznej i stylu
zycia.

Wyniki ogélnopolskich badan przeprowadzonych w ramach projektu ,,WF z AWF. Aktywny
dzisiaj dla zdrowia w przysztosci” ujawnity alarmujgco niski poziom umiejetnosci
ruchowych wsréd 94% uczniéw szkoét podstawowych w wieku 7-14 lat'. Stwierdzono
znaczne deficyty w zakresie poprawnego wykonania biegu, skoku, rzutu, chwytu,
koztowania czy uderzenia pitki nogg — a takze trudnosci w wykonaniu zadan ruchowych,
takich jak skok przez skakanke czy bieg przez niskie ptotki. Tak niski poziom kompetencji
ruchowych nie tylko narusza standardy edukacyjne, ale réwniez ostabia zdolnosé
uczniow do samodzielnego i swiadomego podejmowania aktywnosci fizycznej w
codziennym zyciu. Skala problemu czyni go istotnym wyzwaniem dla polityki zdrowia
publicznego oraz wskazuje na potrzebe systemowego wsparcia szkoty w zakresie

rozwijania fundamentalnych kompetencji ruchowych dzieci i mtodziezy.

Ponadto obserwuje sie spadek motywacji do udziatu w zajeciach wychowania fizycznego,
szczegbélnie w starszych klasach szkoty podstawowej oraz w szkotach
ponadpodstawowych. Jedna z przyczyn jest zbyt techniczny i jednorodny charakter lekcji
wychowania fizycznego, ktére koncentruja sie na ocenie sprawnosci fizycznej, zamiast na
budowaniu trwatych nawykow, kompetencji fizycznych i pozytywnych doswiadczen

zwigzanych z ruchem.

Zmiany w podstawie programowej wynikaja z potrzeby:
e rozwoju kompetencji fizycznych jako podstawy s$wiadomego uczestnictwa

w réznych formach aktywnosci fizycznej,

" Raport merytoryczny WFzZAWF (2022, 2023, 2024)



wzmacniania motywacji wewnetrznej ucznidéw i ich sprawczosci w zakresie
planowania i monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej,

wiekszej elastycznosci dla nauczycieli, pozwalajgcej na indywidualizacje pracy
z uczniami i dostosowanie tresci do warunkéw lokalnych,

przesuniecia akcentéw w strone edukacji dla zdrowia, jakosci zycia i relacji
spotecznych,

lepszej integracji wychowania fizycznego z codziennym zyciem ucznia i catym

srodowiskiem szkolnym.

Dla kazdego z etapow edukacyjnych przyjeto cele i rozwigzania adekwatne do wieku

uczniow:

W edukacji wczesnoszkolnej (klasy I-lll) potozono nacisk na nauczanie
podstawowych umiejetnosci ruchowych w naturalny sposdb — poprzez zabawe,

ruch i doswiadczanie.

W klasach IV-VIIl zaktualizowano tresci tak, aby wspieraty rozwdj uczniéw
o zréznicowanych potrzebach i preferencjach. Podkreslono znaczenie
réznorodnych form aktywnosci fizycznej oraz umozliwiono nauczycielom wieksza

autonomie w planowaniu zajec.

W szkotach ponadpodstawowych skoncentrowano sie na utrzymaniu aktywnosci
fizycznej w okresie zmian rozwojowych i edukacyjnych oraz przygotowaniu
ucznidow do samodzielnego, swiadomego prowadzenia zdrowego stylu zycia
w dorostosci. Postawiono na refleksyjnosé i wybdér aktywnosci fizycznych

dostosowanych do potrzeb i zainteresowan.

Zmiana podstawy programowej to element systemowego dziatania na rzecz poprawy

stanu zdrowia i jakosci zycia dzieci i mtodziezy w Polsce. Wychowanie fizyczne nie moze

by¢ postrzegane wytgcznie jako przedmiot ,,sprawnosciowy” — musi stac sie przestrzenia,

w ktérej uczniowie doswiadczajg wartosci ruchu, ucza sie troski o ciato i relacje, rozwijaja

kompetencje spoteczne i ksztattujg podstawy do aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

Podstawa programowa wychowania fizycznego zostata opracowana z uwzglednieniem

aktualnych zatozen polityki oswiatowej oraz wspoétczesnych paradygmatéow edukacji

fizycznej. Jej celem jest zapewnienie spojnych ram dla rozwoju kompetencji fizycznych
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ucznidw, ksztattowania postaw prozdrowotnych, wspierania aktywnosci fizycznej
dostosowanej do potrzeb rozwojowych oraz przygotowania do $wiadomego

i odpowiedzialnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.
W dokumencie odwotano sie do nastepujacych zatozen:

o paradygmatu zdrowotnego i jakosci zycia, w tym planowania, monitorowania oraz

oceny aktywnosci i sprawnosci fizycznej;

. edukacji wtaczajagcej oraz zasad sprawiedliwosci spotecznej, polegajacych na
tworzeniu réwnych szans uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego dla

wszystkich ucznidw;

o edukacji w terenie, rozumianej jako doswiadczanie aktywnosci fizycznej
w zréznicowanych srodowiskach przyrodniczych i przestrzeniach otwartych, sprzyjajacej
budowaniu kontaktu z naturg, wzmacnianiu odpornosci psychofizycznej oraz

ksztattowaniu prozdrowotnych i proekologicznych postaw ucznidw;

. edukacji dla zrownowazonego rozwoju, uwzgledniajacej dziatania na rzecz

srodowiska naturalnego i promujacej formy aktywnosci fizycznej przyjazne srodowisku;

o paradygmatu cyfrowego i technologicznego, zaktadajgcego swiadome
i bezpieczne wykorzystywanie nowoczesnych technologii wspierajgcych rozwdj fizyczny,

zdrowotny i edukacyjny.

Waznym uzupetnieniem realizacji nowej podstawy programowej w klasach I-lll szkoty
podstawowej jest objecie najmtodszych ucznidw programem badania kompetencji
ruchowych i przeprowadzanie testéw sprawnosciowych kazdego roku, w okresie od
lutego do kwietnia. Uzyskane wyniki powinny stanowi¢ podstawe do monitorowania
postepdw dzieci, identyfikowania obszarow wymagajgcych dodatkowego wsparcia oraz

dostosowywania tresci zaje¢ do ich indywidualnych potrzeb rozwojowych.

Struktura dziatéw w podstawie programowej wychowania fizycznego zostata oparta na
kryterium aktywnosci fizycznej, co pozwala na czytelne przyporzgdkowanie wymagan
szczegotowych do konkretnych form ¢wiczen i dyscyplin realizowanych w praktyce
szkolnej. Uporzadkowanie tresci nauczania w blokach tematycznych ma na celu

zwiekszenie przejrzystosci podstawy programowej oraz utatwienie planowania pracy

11



nauczyciela. Struktura ta wspiera nauczyciela w zapewnieniu ciggtosci i rownomiernego

rozwoju ucznia w réoznych obszarach aktywnosci fizycznej.

Podstawa programowa wychowania fizycznego dla uczniow klas IV-VI obejmuje osiem
dziatéw, a dla klas VIl i VIII dziewie¢ dziatéw, ktére odzwierciedlajg kluczowe obszary

rozwoju fizycznego oraz spotecznego na danym etapie edukacyjnym.

Dziaty te to:

—

Cwiczenia ogélnorozwojowe

Gry zespotowe i rekreacyjne

Lekkoatletyka

Taniec

Relaksacja i odprezenie

Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Kompetencje spoteczne

© ® N o g k~ w0 b

Sprawnos$é fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (w przypadku
klas VII-VIIl SP - dziat fakultatywny, w przypadku liceum ogélnoksztatcacego,

technikum oraz branzowej szkoty | i Il stopnia - dziat obowigzkowy).

Kazdy dziat uwzglednia zaréwno rozwdéj kompetencji fizycznych, jak i ksztattowanie
umiejetnosci wspotpracy, swiadomego planowania aktywnosci fizycznej oraz troski
o zdrowie wtasne i innych. W dziale dotyczagcym kompetencji spotecznych, ktory jest
tozsamy dla klas IV=VIIl, podkresla sie uniwersalne zasady i kompetencje spoteczne
stanowigce fundament kultury fizycznej. Wyodrebnienie dziatu ,,Kompetencje spoteczne”
wskazuje, iz rozwdj tych umiejetnosci stanowi istotny element procesu ksztatcenia.
Kompetencje spoteczne ksztattuja sie poprzez konkretne dziatania edukacyjne, takie jak
wspotpraca w grupie, podejmowanie decyzji czy przestrzeganie zasad fair play.
Umieszczenie ich wsrdd wymagan dotyczacych wiedzy i umiejetnosci odzwierciedla
swiadome i celowe podejscie do wspierania wszechstronnego rozwoju ucznia,

obejmujacego takze obszar funkcjonowania w relacjach spotecznych.

Podstawa programowa nie wyczerpuje katalogu wszystkich form aktywnosci fizycznej

mozliwych do realizacji w szkole — stanowi jedynie minimalny i obowigzkowy zakres tresci,
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ktéry powinien zosta¢ zrealizowany przez kazdego nauczyciela. Nie ogranicza ona prawa
nauczyciela do wprowadzania dodatkowych tresci edukacyjnych, o ile sg one zgodne
z celami ogdlnymi podstawy programowej wychowania fizycznego, sprzyjaja realizacji

wymagan szczegétowych i sg dostosowane do wieku, potrzeb oraz mozliwosci uczniow.

lll. Alfabet ruchowy jako fundament ksztatcenia fizycznego

Centralnym elementem nowej podstawy programowej wychowania fizycznego jest
koncepcja alfabetyzacji ruchowej — podejscia integrujgcego motywacje, pewnosc¢ siebie,
kompetencje fizyczne oraz wiedze i zrozumienie. Alfabet ruchowy stanowi fundament dla
aktywnosci fizycznej przez cate zycie i pozwala uczniom budowacé pozytywna relacje z
aktywnoscig fizyczna. Alfabet ruchowy uznawany jest za jedng z fundamentalnych
koncepcji we wspotczesnym wychowaniu fizycznym i zdrowiu publicznym, wspierajgc

dziatania na rzecz zwiekszenia poziomu aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci i mtodziezy.

W Polsce idee alfabetu ruchowego zostaty przetestowane i potwierdzone w praktyce m.in.
w ramach projektu badawczo-edukacyjnego ,WF z AWF. Aktywny dzisiaj dla zdrowia
w przysztosci”, ktéry dostarczyt pierwszych danych dotyczacych poziomu alfabetyzaciji

ruchowej wsrod dzieci w wieku 8-12 lat.
Co to jest alfabet ruchowy?

Alfabet ruchowy (physical literacy) to koncepcja rozumiana jako gotowos¢ i zdolnosc¢
cztowieka do uczestnictwa w aktywnosci fizycznej przez cate zycie; to przyktad
holistycznego podejscia do rozwoju fizycznego, ktére integruje aspekty fizyczne,
emocjonalne, spoteczne i poznawcze. Alfabet ruchowy obejmuje cztery wzajemnie

powigzane komponenty:

1. Kompetencje fizyczne (domena fizyczna) - umiejetnosci ruchowe, ktére
umozliwiajg efektywne i bezpieczne poruszanie sie w réznych srodowiskach.
Wyzszy poziom kompetencji fizycznych umozliwia uczestnictwo w szerokiej gamie

aktywnosci fizycznych w réznych srodowiskach i warunkach.

2. Motywacje i pewnosc siebie (domena afektywna) — czyli wewnetrzne przekonanie
ucznia, ze warto i potrafi podejmowacé aktywnosc¢ fizyczng, potgczone z poczuciem

skutecznosci, sprawczoscii sensu podejmowanych dziatan. Motywacja i pewnosé
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siebie wigzg sie z entuzjazmem, radoscig oraz poczuciem wtasnej skutecznosci

w podejmowaniu aktywnosci fizycznej jako integralnej czesci zycia.

3. Wiedze i rozumienie (domena poznawcza) — to znajomosc¢ informacji dotyczacych
aktywnosci fizycznej i zdrowia, takich jak: jak sie poruszaé, dlaczego warto, gdzie
iz kim podejmowaé aktywnos¢ fizyczng, jak robi¢ to bezpiecznie. Obejmuje
rowniez umiejetnos¢ samodzielnego zdobywania, rozumienia i wykorzystywania

wiedzy, ktéra wspiera zdrowy, aktywny styl zycia.

4. Zaangazowanie i uczestnictwo (domena behawioralna) — oznacza gotowos¢ i cheé
podejmowania aktywnosci fizycznej w réznych kontekstach oraz poczucie
osobistej odpowiedzialnosci za rozwdj wtasnej sprawnosci fizycznej poprzez

dobrowolne i regularne podejmowanie réznorodnych form aktywnosci fizycznej.

DOMENA POZNAWCZA @ ' DOMENA AFEKTYWNA
«ntelektualny” aspekt w definicji
okreslony jest jako  wiedza
i rozumienie

~Emocjonalny” aspekt w definicji
okreslony jest jako motywacja
i pewnos¢ siebie

ALFABET
RUCHOWY

D DOMENA FIZYCZNA
Aspekt ,dziatania” w definicji okreslony jest jako kompetencija fizyczna

Domeny alfabetu ruchowego

Dlaczego alfabet ruchowy jest fundamentem nowej podstawy programowej wychowania

fizycznego?

Witaczenie koncepcji alfabetu ruchowego do podstawy programowej wzmacnhia
wspotczesne podejscie do wychowania fizycznego, w ktérym nacisk ktadzie sie nie tylko

na rozwoj umiejetnosci ruchowych, ale przede wszystkim na ksztattowanie swiadomych,
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zmotywowanych i samodzielnych uczestnikéw kultury fizycznej. Edukacja fizyczna staje

sie przestrzenig budowania trwatej relacji z ruchem, a nie jedynie doskonalenia form

technicznych czy oceny sprawnosci fizycznej.

W praktyce oznacza to:

wspieranie wszystkich uczniéw - niezaleznie od ich poziomu sprawnosci fizycznej

czy doswiadczenia,

uznanie, ze kazde ,,doswiadczenie ruchowe” ma wartosg, jesli uczniowi cos daje —

nawet jesli nie miesci sie w kanonie dyscyplin sportowych,

przesuniecie akcentu z oceny wynikbw na proces rozwoju i postep

w kompetencjach fizycznych,

dostrzezenie wptywu wychowania fizycznego na inne sfery funkcjonowania ucznia:

samooceneg, zdrowie psychiczne, relacje spoteczne, odporno$é¢ emocjonalna.

Jak nauczyciel moze wspierac¢ rozwdj alfabetu ruchowego?

Alfabet ruchowy mozna wspierac przez:

réznicowanie zadan i rél na lekcji — np. pozwolenie uczniom petni¢ funkcje

organizatorow, sedzidw w grach i ¢wiczeniach;

stosowanie refleksji ruchowej — np. krétkie podsumowania, pytania po zajeciach:

,CO dzisiaj zrobitem dobrze?”, ,,czego sie nauczytam?”, ,,co mnie zaskoczyto?”;

dawanie wyboru - np. stacje tematyczne, rézne poziomy trudnosci, zajecia

w parach lub indywidualnie;

taczenie wiedzy z dziataniem — np. planowanie wtasnej aktywnosci fizycznej,
analizowanie wptywu aktywnosci fizycznej na samopoczucie, wykorzystanie

aplikacji monitorujgcych aktywnosc¢ i sprawnosc fizyczna.

Wskazdéwki dla nauczyciela

1. Zapewnij roznorodnosc¢ zadan ruchowych

Wtacz do zaje¢ wychowania fizycznego wszystkie podstawowe kategorie ruchow:

lokomocyjne (np. bieg, chdd, skok), manipulacyjne (np. rzut, chwyt, uderzenia noga),
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stabilizacyjne (éwiczenia réwnowazne). Stosuj zadania dynamiczne i statyczne, gry,

zabawy, ¢wiczenia rytmiczne i taneczne.
2. Rozwijaj podstawowe umiejetnosci ruchowe

Systematycznie ¢wicz umiejetnosci takie jak: bieganie, skakanie, rzucanie do celu
nieruchomego i ruchomego, podawanie i chwytanie, uderzanie pitki noga, odbijanie pitki,

uderzanie przyborem.

Zwracaj uwage na poprawng technike. Pamietaj przy tym o radosci z ruchu - liczy sie

aktywne zaangazowanie.
3. Uwzgledniaj komponent wiedzy o ruchu i zdrowiu

Dziel sie zuczniami prosta, zrozumiatg wiedzg o wptywie aktywnosci fizycznej na zdrowie,
samopoczucie, koncentracje, pamiec¢, uczenie sie, odpornosé, sen, relacje spoteczne
i radzenie sobie ze stresem. Ttumacz uczniom, po co wykonujg dane éwiczenia i jakie
umiejetnosci rozwijaja. Ucz planowania wysitku, dbania o regeneracje i rozpoznawania
oznak przecigzenia. Wspieraj refleksje: po co sie ruszamy i jak wykorzystujemy to w zyciu
codziennym. Wspotpracuj z nauczycielami edukacji zdrowotnej, by taczy¢ teorie

z praktyka.
4. Uwzglednij progresje trudnosci zadan ruchowych i samodzielnos¢ uczniow

Stopniowo zwiegkszaj poziom trudnosci: od prostych wersji ¢wiczen (np. rzut pitka
zmiejsca) do bardziej ztozonych (z ruchem, z przeciwnikiem, z ograniczeniem czasu,

w zmiennych warunkach).

Pozwalaj uczniom decydowac¢ o przyborze, partnerze, tempie czy formie zadania -

zwieksza to poczucie sprawczosci i zaangazowania.
5. Daj uczniom czas na praktyke w réznych srodowiskach

Regularnie powracaj do kluczowych umiejetnosci ruchowych, wykorzystujac rézne gry,
przybory, przestrzenie i srodowiska — zaréwno w sali gimnastycznej, na boisku, jak
i w naturalnym terenie. Zmienno$¢ sytuacji sprzyja adaptacji, kreatywnosci i pozwala
uczniom doswiadczac¢ ruchu w sposob zblizony do codziennego zycia. Dzieki temu

umiejetnosci stajg sie bardziej trwate i funkcjonalne.
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6. Obserwuj i wspieraj rozwéj uczniéw

Dokonuj systematycznych obserwacji umiejetnosci uczniéw. Stosuj pytania otwarte
i zachecaj do refleksji: co sie udato, co sprawito trudnosé, jak mozna poprawic¢ wykonanie

zadania ruchowego?

Udzielaj informacji zwrotnej, koncentrujgc sie na wysitku, postepach i zaangazowaniu,

a nie tylko na wyniku.
7. Zachecaj do samodzielnego podejmowania aktywnosci fizycznej

Stwarzaj warunki do planowania i oceny aktywnosci fizycznej przez ucznidow (np. wtasne
rozgrzewki, mini-testy sprawnosci fizycznej). Ucz, jak Swiadomie obserwowac i rozumiec¢
swoj rozwdj ruchowy i prozdrowotny (np. przez rozmowe z nauczycielem, dzienniczek

aktywnosci, nowoczesne technologie).
8. Buduj pozytywna motywacje do aktywnosci fizycznej

Stosuj rézne strategie: grywalizacje, zadania zespotowe, wyzwania tygodnia. Pokazuj, ze
aktywnos$¢é fizyczna to zrodto przyjemnosci, satysfakcji i wspotpracy, a nie tylko
rywalizacji.

Doceniaj indywidualne postepy, uwzgledniaj potrzeby i mozliwosci ucznidw, unikaj

poréwnan — promuj rozwoj osobisty i poczucie sukcesu.
Alfabet ruchowy a edukacja wtaczajaca i dtugofalowa
Zaletg alfabetu ruchowego jako fundamentu edukacji fizycznej jest to, ze:

e wspiera edukacje wtgczajacg — kazdy uczen moze rozwijaé swoje umiejetnosci we

wtasnym tempie i zgodnie z indywidualnymi mozliwosciami,

e promuje zrownowazony rozwdj — uczy poszanowania dla ciata, emocji, relacji

spotecznych oraz srodowiska naturalnego,

¢ buduje kapitat zdrowotny i spoteczny - traktuje aktywnos$¢ fizyczng jako narzedzie

wspierajgce zdrowie, dobrostan i wiezi miedzyludzkie,

e przygotowuje do aktywnego stylu zycia po zakonczeniu szkoty — opartego na

osobistych wartosciach, potrzebach i radosci z aktywnosci fizyczne;j.
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Samo posiadanie umiejetnosci ruchowych i sprawnos$é¢ fizyczna mogag okazaé sie
niewystarczajgce, by dzieci i mtodziez regularnie podejmowaty aktywnosc¢ fizyczna.
Rownie istotne sg czynniki poznawcze i psychologiczne — takie jak wiedza o korzysciach
ptynacych z aktywnosci fizycznej, zrozumienie jej roli w zyciu codziennym, motywacja
wewnetrzna, poczucie sprawczosci czy umiejetnos¢ planowania wtasnej aktywnosci
fizycznej. To wtasnie wiedza — zaréwno o funkcji aktywnosci fizycznej w kontekscie
zdrowia, jak i o sposobach jej podejmowania w réznych warunkach — buduje swiadome

zaangazowanie ucznia i wspiera rozwoj jego kompetencji fizycznych w sposéb trwaty.

Istotng role w rozwijaniu wiedzy uczniéw na temat zdrowego stylu zycia, profilaktyki oraz
znaczenia aktywnosci fizycznej petni réwniez przedmiot edukacja zdrowotna. To wtasnie
on systematyzuje i pogtebia tresci podejmowane na lekcjach wychowania fizycznego,
dostarczajgc uczniom niezbednych informacji, wyjasnien i narzedzi do s$wiadomego
dbania o zdrowie. Edukacja zdrowotna stanowi wazne wsparcie merytoryczne dla
wychowania fizycznego — buduje fundament wiedzy, ktéry wzmacnia motywacje, utatwia
refleksje nad wtasng aktywnoscig fizyczng oraz sprzyja podejmowaniu trwatych,

prozdrowotnych decyzji.

Alfabet ruchowy to nie tylko koncepcja edukacyjna — to podstawowy jezyk, ktdrego
uczymy ucznia przez cate jego zycie szkolne. Jezyk ciata, sprawczosci, decyzji i relacji
z innymi. To dzieki niemu wychowanie fizyczne przestaje by¢ jedynie przestrzenig ¢wiczen
na sali gimnastycznej, a staje sie przedmiotem zycia - pomagajacym mtodemu
cztowiekowi zrozumie¢ siebie, zadbac o zdrowie i odnaleZ¢ wtasng droge do aktywnosci
fizycznej. W Swiecie, ktdry nieustannie sie zmienia, to wtasnie alfabet ruchowy daje

uczniowi kompetencje, ktdre zostajg z nim na cate zycie.

Warto zapoznac sie z opracowaniem ,Alfabet ruchowy i podstawowe umiejetnosci
ruchowe dla dzieci w wieku 6-12 lat. Przewodnik dla nauczycieli” — to praktyczne,
ilustrowane narzedzie dydaktyczne, ktdére wspiera wdrazanie zatozen nowej podstawy
programowej w codziennej pracy szkolnej. Publikacja zawiera gotowe przyktady ¢wiczen,
wskazéwki metodyczne oraz opis kluczowych zasad rozwijania umiejetnosci ruchowych
u dzieci w sposéb atrakcyjny, zréznicowany i dostosowany do ich mozliwosci. To nie tylko
przewodnik metodyczny — to zaproszenie do budowania lekcji wychowania fizycznego,
ktére naprawde ksztattujg fundamenty aktywnego i zdrowego zycia.
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https://www.awf.edu.pl/__data/assets/pdf file/0008/60479/e-book-Alfabet_ruchowy.-

Przewodnik-dla-nauczycieli-i-rodzicow. pdf

IV. Efektywne strategie nauczania w wychowaniu fizycznym

Lekcje wychowania fizycznego w nowej podstawie programowej sg projektowane jako
przestrzen, w ktdrej uczniowie nie tylko ¢wiczg, ale przede wszystkim ucza sie przez ruch,
refleksje i doswiadczenie. Rola nauczyciela zmienia sie — z osoby przekazujgcej technike
ruchu na projektanta srodowisk uczenia sig, ktdre wspierajga rozwdj kompetencji

ruchowych, sprawczosci i motywacji.
1. Nauczanie przez doswiadczenie, odkrywanie i wspétdziatanie

Zgodnie z paradygmatem uczenia sie przez dziatanie (experiential learning), wychowanie
fizyczne nie opiera sie na kopiowaniu wzorcéw ruchowych, lecz na poszukiwaniu,
testowaniu, adaptowaniu i samodzielnym rozwigzywaniu zadan przez uczniéw. Sprzyjaja

temu m.in.:

e pracaw matych zespotach,

e nauczanie zadaniowe,

e metody problemowe i formy stacyjne,

o refleksja po lekcji (samoocena, rozmowa, karta obserwacji),

e krotkie interakcje z nauczycielem nastawione na informacje zwrotng, nie na ocene
koncowa,

e stwarzanie okazji do tworczego dziatania (np. tworzenie wtasnych gier, torow
przeszkdd czy uktadow choreograficznych),

e zadawanie pytan otwartych, ktére kierujg uwage uczniéw na poszukiwanie rozwigzan,

e stopniowe zwiekszanie autonomii ucznia i dawanie mu mozliwosci dokonywania

wyboréw.
2. Nauczanie gier przez zrozumienie (Teaching Games for Understanding- TGfU)

Model TGfU polega na uczeniu sie gier i poprzez gry, z naciskiem na rozumienie sensu
dziatan, a nie tylko opanowanie techniki. Uczniowie uczestnicza w uproszczonych
formach gier, ktore stawiajg przed nimi taktyczne wyzwania i pozwalajg podejmowac

decyzje (np. ,,Jak zdoby¢ przestrzen?”, ,Kiedy wspoétpracowacé?”). Korzysci TGfU to:
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e wieksze zaangazowanie uczniow w réznym wieku i 0 réznym poziomie sprawnosci,

e rozwdj myslenia taktycznego i spotecznego (wspotpraca, komunikacja,
podejmowanie decyzji),

e mozliwosé pracy z uczniami zréznicowanymi pod wzgledem umiejetnosci,

e wzrost poczucia sensu i radosci z gry — uczniowie rozumiejg dlaczego cos robig, a nie

tylko jak.
3. Dynamika ekologiczna - projektowanie srodowiska ruchowego

Nowoczesne wychowanie fizyczne coraz czesciej odwotuje sie do zatozen dynamiki
ekologicznej, ktéra podkresla, ze ruch nie jest kopiowaniem wzorca, lecz wynika
z interakgiji ciata, zadania i Srodowiska. Oznacza to, ze rolg nauczyciela nie jest jedynie
przekazywanie gotowych technik, ale tworzenie warunkdw sprzyjajacych odkrywaniu,

eksperymentowaniu i adaptacji.
W praktyce oznacza to, ze nauczyciel:

o projektuje $rodowisko bogate w bodzce - wykorzystuje rdézne przybory,
przestrzenie, nawierzchnie, aby zacheci¢ uczniéw do poszukiwania wtasnych
rozwigzan,

o akceptuje wiele poprawnych rozwigzan ruchowych - nie narzuca jednego
»idealnego” sposobu, lecz pozwala uczniom znalez¢ taki, ktory jest funkcjonalny
i skuteczny,

e planuje zadania otwarte — ktére mozna wykonaé¢ na rézne sposoby i w réznym
tempie, dajgc uczniom przestrzen do samodzielnego wyboru,

e wzmacnia zdolnos$¢ adaptacji — przygotowuje ucznidw do radzenia sobie
w realnych, zmiennych warunkach (np. rézne podtoze, pogoda, otoczenie).

Przyktady praktyczne:

e Zamiastuczy¢ przewrotu w przéd wedtug jednego schematu, nauczyciel tworzy tor
przeszkdd, ktory dzieci moga pokonywaé na rozne sposoby — przetaczajac sie,

wykonujgc przewrdt przez bark.

¢ W nauce ptywania uczniowie poznajg rézne warunki wodne — uczac sie adaptacji

do temperatury, fal czy pradow.
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e W grach zespotowych nauczyciel organizuje mini-gry w zmienionych warunkach
(np. mniejsza przestrzeh, ograniczona liczba podan), by wymusi¢ kreatywne

decyzje i r6znorodne sposoby rozwigzania sytuaciji.
4. Edukacja terenowa i ksztattowanie postawy proekologicznej

Nowa podstawa programowa wychowania fizycznego zacheca do prowadzenia zajeé
poza salg gimnastyczng, w terenie naturalnym lub miejskim. Edukacja outdoorowa nie

tylko zwieksza zaangazowanie uczniow, ale takze:

e poprawia samopoczucie i koncentracje,

e wspiera kontakt z przyrodg oraz budowanie relacji z otoczeniem spotecznym
i przyrodniczym,

e uczy ekologicznych nawykéw - np. aktywnego transportu, odpowiedzialnego

korzystania z zasobdéw.
5. Indywidualizacja i elastyczno$é w praktyce nauczycielskiej

Elastyczne podejscie do organizacji lekcji jest jednym z kluczowych warunkdw
skutecznego wychowania fizycznego. Pozwala ono na tworzenie srodowiska otwartego
i dostepnego dla wszystkich uczniéw, niezaleznie od ich mozliwosci, motywacji czy

doswiadczen. W praktyce oznacza:

e roznicowanie poziomu trudnosci i sposobu wykonania zadan — np. oferowanie
kilku wersji tej samej gry czy ¢wiczenia, aby uczniowie mogli wybra¢ wariant

adekwatny do swoich mozliwosci,

e uwzglednianie potrzeb uczniéw z ograniczeniami zdrowotnymi czy motywacyjnymi
— nauczyciel wspiera ich poprzez modyfikacje regut, sprzetu czy przestrzeni, aby

kazdy mogt uczestniczy¢ w zajeciach,

e zapewnienie uczniom realnego wyboru zwigzanego z aktywnoscia fizycznag — np.
wybor przyboru, partnera, rodzaju gry czy przestrzeni, co zwieksza poczucie

sprawczosci i zaangazowanie,
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e wspieranie zaangazowania ucznidw w dziatalno$¢ sportowg poza szkotg -
treningach klubowych, zajeciach rekreacyjnych, aktywnosci rodzinnej czy

spontanicznej,

e promowanie indywidualnego rozwoju ucznia zamiast poréwnan — akcent na
postep, zaangazowanie i wtasne cele, a nie tylko na wynik czy sprawnos¢ mierzonag

testami.

Indywidualizacja oznacza wiec nie tylko dostosowanie tresci do réznych poziomoéw
sprawnosci fizycznej, ale takze uznanie réznorodnych drég do aktywnosci fizycznej —
zaréwno w szkole, jak i poza nig. Dzieki temu wychowanie fizyczne staje sie przestrzenia,
w ktérej kazdy uczern moze odnalezé swoje miejsce i budowaé trwatg motywacje do

ruchu.
6. Uczenie réwiesnicze w wychowaniu fizycznym

Uczenie réwiesnicze (peer tutoring) to metoda, w ktérej uczniowie wspierajg sie
wzajemnie w procesie uczenia sie, dzielgc sie wiedzg i doswiadczeniem. W wychowaniu
fizycznym szczegdlnie dobrze sprawdza sie w pracy nad podstawowymi umiejetnosciami
ruchowymi, elementami techniki sportowej czy organizacjg fragmentéw zajeé. Uczen,
ktéry petnirole ,,tutora”, nie tylko pomaga innym, ale réwniez sam utrwalai pogtebia swoje
rozumienie danej aktywnoscifizycznej, uczac sie jednoczesnie udzielania konstruktywnej

informacji zwrotnej.

Korzysci stosowania peer tutoring w wychowaniu fizycznym:

e rozw0j kompetencji ruchowych w atmosferze wspoétpracy, a nie wytgcznie
rywalizacji,

e wieksze zaangazowanie ucznidw, takze tych o nizszym poziomie sprawnosci
fizycznej lub pewnosci siebie,

e ksztattowanie kompetencji spotecznych - komunikaciji, empatii,
odpowiedzialnosci, umiejetnosci wspierania innych,

e indywidualizacja procesu nauczania - uczniowie uczg sie w tempie

dostosowanym do swoich mozliwosci.
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Przyktady zastosowania w praktyce:
e praca w parach: jeden uczen wykonuje éwiczenie, a drugi obserwuje i udziela
prostej informacji zwrotnej,
e prowadzenie przez uczniow fragmentéw lekcji (np. rozgrzewki, zabawy
integracyjnej, sedziowanie meczu),
e ttumaczenie zasad gry lub elementéw taktyki przez uczniéw bardziej
zaawansowanych,
e wspolne tworzenie i prezentacja gier, zabaw czy uktadéw choreograficznych dla
klasy.
Rolg nauczyciela jest moderowanie tego procesu —wskazywanie kryteriéw, czuwanie nad
atmosferg wspotpracy i dbanie, by przekaz byt prawidtowy i wspierajacy. Peer tutoring nie
zastepuje roli nauczyciela, ale uzupetnia jg, czynigc lekcje bardziej angazujaca

i inkluzyjna.
7. Ruch tworczy i ekspresyjny jako forma wyrazania siebie

Nowoczesna lekcja wychowania fizycznego uwzglednia rowniez komponent ekspresyjny,
ktéry pozwala uczniom wykorzystywac ruch jako srodek komunikacji, ekspresji emocji
i budowania tozsamosci. Szczegdblnie istotne jest to dla ucznidw, ktérzy nie identyfikuja

sie z podejsciem sportowo-rywalizacyjnym, ale chca aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach.
Przyktady:

e tworzenie i prezentowanie wtasnych uktadéw ruchowych, choreografii
lub improwizacji,
e wykorzystanie elementéw tanca, pantomimy, ruchu rytmicznego,

e projektowanie przez ucznidow wtasnych gier lub toréw przeszkaod.

Ruch twdrczy — w tym taniec — sprzyja poczuciu sprawczosci, rozwojowi kreatywnosci,
wrazliwosci estetycznej i integracji grupy, a takze wzmacnia osobisty zwigzek ucznia
z aktywnoscig fizyczng i jego gotowos$¢ do wyrazania siebie poprzez ruch, nie jako srodek

do celu, ale jako forme ekspresji i komunikaciji.

W ramach ekspresyjnego podejscia do aktywnosci fizycznej szczegdlne miejsce zajmuje

taniec kreatywny (lub ekspresyjny) — forma swobodnego ruchu, ktéra pozwala uczniom
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interpretowaé¢ muzyke, wyrazaé emocje, idee i tozsamosé poprzez ruch, bez narzucania
okreslonych wzorcéw technicznych. Taniec ten rozwija koordynacje, wrazliwosé
estetyczna, poczucie rytmu, ale przede wszystkim buduje osobista relacje z aktywnoscia

fizycznag i sprzyja integraciji grupy.

Zajecia z tanca kreatywnego moga przybraé¢ forme krdtkich sekwencji ruchowych (,fraz
ruchowych”) tworzonych przez uczniéw indywidualnie lub w parach, inspirowanych
znanymi im ruchami z zycia codziennego lub ze sportu, a nastepnie przeksztatcanych,
przerysowywanych lub reinterpretowanych. Nauczyciel nie narzuca sposobu wykonania,
ale wspiera eksploracje i zacheca do zadawania pytan o znaczenie ruchu: ,,Jak sie czujesz

w tym ruchu?”, ,,Co on wyraza?”, ,,Co sie zmienia, gdy wykonujesz go inaczej?”

Takie doswiadczenia — jak pokazujg réwniez badania nad ksztatceniem nauczycieli
wychowania fizycznego — mogag by¢ przetomowe dla uczniéw, ktérzy do tej pory nie
identyfikowali sie z aktywnoscia fizyczng oparta na technice, rywalizacji czy sprawnosci.
W przestrzeni twoérczej kazdy ruch staje sie wartosciowy, a lekcja wychowania fizycznego
zyskuje wymiar estetyczny, emocjonalny i wspdlnotowy. Uczniowie nie tylko éwicza —

tworza, dzielg sie i doswiadczaja ruchu jako formy sztuki i komunikacji.
8. Technologie cyfrowe jako narzedzie wspierajace aktywnos¢ fizyczna

W nowoczesnej edukaciji fizycznej technologia moze by¢ realnym wsparciem procesu
dydaktycznego i rozwojowego. Pod warunkiem swiadomego i celowego wykorzystania,

narzedzia cyfrowe moga:

e wspiera¢ monitorowanie aktywnosci fizycznej (np. krokomierze, aplikacje fitness),

e stuzyé do nagrywania i analizy sekwencji ruchowych,

e umozliwia¢ uczniom tworzenie wtasnych materiatdow edukacyjnych (np. krotkie
filmiki, infografiki),

e pomagac uczniom w analizie postepéw i okreslaniu dalszych celéw rozwojowych.

Nauczyciel moze wtgczac technologie do lekcji w sposob interaktywny i elastyczny, tak

aby wspieraty samodzielnos¢ ucznia, jednoczesnie dbajac o bezpieczenstwo oraz

zachowanie réwnowagi miedzy czasem przed ekranem a rzeczywistg aktywnoscia

fizyczna.
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9. Partycypacja uczniow w projektowaniu lekcji - budowanie odpowiedzialnosci

i zaangazowania

Jednym z wyrdznikdw wspoétczesnego podejscia do wychowania fizycznego jest
traktowanie ucznia jako wspoéttworcy lekeji, a nie wytacznie wykonawcy polecen.

Uczniowie moga uczestniczy¢ w:

e planowaniu elementéw lekcji (np. wybor formy rozgrzewki, zestawu cEwiczen,
aktywnosci koricowej),

e wspoétdecydowaniu o zasadach i rolach w grach zespotowych,

e prowadzeniu fragmentow zaje¢ (np. rozgrzewka, sedziowanie, obserwowanie
i relacjonowanie przebiegu gry),

e organizacji wydarzen sportowych lub kampanii promujgcych aktywnos$é fizycznag

w szkole.

Takie podejscie rozwija kompetencje obywatelskie, przywddcze i organizacyjne,
a jednoczesnie zwieksza motywacje wewnetrzng ucznidw i poczucie odpowiedzialnosci

za jakos¢ wspolnej aktywnosci fizycznej.
10. Inne strategie wzbogacajace lekcje wychowania fizycznego
Warto wzbogacac¢ zajecia o metody wspierajace motywacje i kreatywnos¢:

e gamifikacja — wprowadzanie elementéw gier (punkty, poziomy, odznaki, wyzwania
klasowe) zwieksza atrakcyjnos¢ zaje¢ i pozwala kazdemu uczniowi cieszy¢ sie

Z postepu, a nie tylko z rywalizacji,

e projekty uczniowskie — organizacja turnieju, stworzenie gry ruchowej, przygotowanie

kampanii promujgcej aktywnos¢ fizyczng w szkole,

e pedagogika przygody i ekspedycje — zajecia z elementem wyzwania (np. orientacja

w terenie, wyprawa piesza, gra terenowa),

e model odwrdoconej lekcji — uczen przygotowuje sie do zajec, zapoznajgc sie wczesniej
z materiatami (film, podcast, krétki tekst), a lekcja stuzy wytgcznie praktyce, dyskusiji i
refleksji. To rozwigzanie zwieksza efektywnos$¢ nauczania i pozwala na bardziej

Swiadome uczestnictwo w zajeciach.
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Podsumowanie

Lekcja wychowania fizycznego to dynamiczna, elastyczna i inkluzywna przestrzen
edukacyjna, w ktoérej uczniowie uczg sie nie tylko jak sie ruszac, ale rowniez po co, z kim,
w jaki sposéb i w jakim celu. Opiera sie na eksploraciji, refleksji, adaptacji, kreatywnosci,
réznorodnosci metod i srodowisk, a takze swiadomym wykorzystaniu technologii.
Nauczyciel projektuje sytuacje edukacyjne, ktére pozwalajg kazdemu uczniowi
doswiadczy¢ ruchu jako wartosciowej czesci zycia — w zgodzie ze swoimi mozliwosciami
i potrzebami. Wychowanie fizyczne staje sie w ten sposob nie tylko przedmiotem

szkolnym, lecz narzedziem budowania zdrowia, relacji i sprawczosci.

V. Ogdlnoszkolne podejscie do aktywnosci fizycznej

Nowoczesne wychowanie fizyczne wykracza poza ramy pojedynczych lekcji — staje sie
elementem kultury szkolnej, ktéry wptywa na codzienne wybory uczniéw i nauczycieli.
Dlatego nowa podstawa programowa wychowania fizycznego wspiera koncepcje
ogélnoszkolnego podejscia do aktywnosci fizycznej, czyli strategii, w ktérej cate
srodowisko szkolne — przestrzen, czas i ludzie — sprzyjajg aktywnosci fizycznej, zdrowiu i

dobremu samopoczuciu.

Celem takiego podejscia jest stworzenie szkoty, w ktorej aktywnosé¢ fizyczna jest
naturalng czescig codziennego funkcjonowania: w drodze do szkoty, podczas przerw,
lekcji réznych przedmiotéw i zaje¢ swietlicowych. Takie aktywne srodowisko nie tylko
sprzyja zdrowiu, ale rowniez rozwija motywacje, koncentracje i pozytywne nastawienie
ucznidw do ruchu, co z kolei przektada sie na lepsze wyniki w nauce i dobrostan

psychiczny.
1. Stworzenie warunkéw do aktywnych dojazdéw do/ze szkoty

Szkota moze wspiera¢ aktywnosc fizyczng ucznidw juz na etapie codziennych dojazdow,

promujgc ruch jako czes$¢ dnia szkolnego. W zwigzku z tym istotne jest:

e Zachecanie uczniéw do korzystania z aktywnych form transportu, takich jak

chodzenie pieszo, jazda na rowerze czy hulajnodze.

e Organizowanie szkolnych inicjatyw, wspierajgcych aktywny transport, np. ,,Rowerowy
maj”, dni bez samochodu, spacery klasowe.
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2.

Wspotpraca z samorzadem lokalnym w celu zapewnienia bezpiecznych drég,
stojakéw rowerowych, przejsé dla pieszych oraz infrastruktury sprzyjajgce;j

podejmowaniu aktywnosci fizycznej.

Aktywne przerwy

Przerwy w nauce mogag by¢ okazjg do aktywnosci fizycznej, ktéra poprawia koncentracje,

redukuje napiecie i integruje uczniow.

3.

Organizowanie aktywnych przerw miedzylekcyjnych w formie gier i zabaw na boisku

lub w sali gimnastyczne;j.

Aranzacja przestrzeni szkolnej tak, by zachecata do spontanicznego ruchu: kaciki
z pitkami, skakankami, gumami, stotami do tenisa stotowego, Sciezki sensoryczne,
miejsca do ruchowych gier planszowych itp. Wtgczenie ucznidw w projektowanie stref
aktywnosci fizycznej, by poczuli sie wspotodpowiedzialni i korzystali z nich z wiekszg

motywacja.
Wykorzystanie terendw zielonych oraz boisk szkolnych do aktywnego odpoczynku.

Organizowanie prostych form aktywnosci fizycznej dla ucznidéw spedzajgcych czas w

Swietlicy szkolne;.

Aktywne nauczanie

Aktywnos¢ fizyczna moze byé obecna nie tylko na zajeciach wychowania fizycznego.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze krotkie przerwy ruchowe na lekcjach innych

przedmiotdw poprawiajg koncentracje i pamie¢ operacyjng ucznidow.

Przyktady aktywnego nauczania:

»brain breaks” — krétkie, aktywne przerwy dla umystu (np. 2-minutowe rozcigganie,

taniec, gra rytmiczna),

nauka w pozycji stojgcej lub zmiennej (np. siedzenie na pitce gimnastycznej, przy

biurkach z regulacja wysokosci).

27



4. Edukacjawruchu

Kolejnym krokiem jest wtagczanie aktywnosci fizycznej do procesu dydaktycznego jako
jego naturalnego komponentu. Edukacja w ruchu to nie ,,dodatek” do tresci lekcyjnych,

ale sposéb ich przekazywania i przetwarzania przez uczniéw.

e Integracja aktywnosci fizycznej z procesem uczenia sie, np. nauka geometrii poprzez
tworzenie figur z ciata w przestrzeni, uktady taneczne do nauki jezyka obcego,
wykorzystanie zabaw dydaktycznych zwigzanych z ruchem czy projekty edukacyjne

w plenerze.

e Wspieranie nauczycieli w tworzeniu lekcji, ktére tgczg ruch z przyswajaniem wiedzy,

poprzez zapewnienie odpowiednich srodkéw dydaktycznych.
5. Wspdlna odpowiedzialnos¢ catej spotecznosci szkolnej

Szkota, w ktdrej ruch jest wartoscig, to szkota, w ktérej wszyscy dorosli — nie tylko

nauczyciele wychowania fizycznego — modelujag aktywny styl zycia. Przyktady:
e nauczyciele prowadzacy rozgrzewki z uczniami na przerwach,

o dyrekcja aktywnie wspierajgca inicjatywy uczniowskie,

e udziat nauczycieli w wyzwaniach ruchowych i szkolnych spacerach.

Dorosli stanowia silny wzdr wychowawczy — ich postawy przektadajg sie bezposrednio na

motywacje ucznidw.
6. Uczniowie jako wspottwércy szkolnej kultury ruchu

Skuteczne podejscie ogélnoszkolne angazuje ucznidow nie tylko jako odbiorcow, lecz

rowniez jako aktywnych wspotautorow dziatan ruchowych:

uczestnictwo w projektowaniu przestrzeni do podejmowania aktywnosci fizycznej,

e proponowanie aktywnych form przerw ruchowych,

e prowadzenie gierizabaw dla mtodszych uczniéw,

o ewaluacja aktywnych rozwigzan wdrazanych w szkole (np. ankiety, wywiady, tablice

opinii).
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Dzieki temu uczniowie uczg sie odpowiedzialnosci, sprawczosci i zaangazowania

spotecznego, co wzmacnia réwniez ich poczucie przynaleznosci do szkoty.
Podsumowanie

Ogoélnoszkolne podejscie do aktywnosci fizycznej to zmiana kultury szkoty, w ktérej ruch
nie jest dodatkiem, lecz fundamentem zdrowia, relacji i efektywnej nauki. Wspdlna troska
o aktywnosc¢ fizyczna — ucznidw, nauczycieli, rodzicoéw i partneréw lokalnych — tworzy
srodowisko, w ktérym kazdy moze odkrywacé rado$é z bycia w ruchu i odnalezé w nim

swoje miejsce.

VI. Rekomendacje i dobre praktyki wspierajgce aktywnosc fizyczng uczniow

Podnoszenie poziomu kultury fizycznej i aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy jest
wyzwaniem o charakterze ogoélnospotecznym oraz kluczowym elementem dbatosci
o zdrowie i przysztos$¢ Polski. Aktywnosé¢ fizyczna przektada sie nie tylko na zapobieganie
chorobom cywilizacyjnym i wzmacnianie dobrostanu psychofizycznego, lecz takze na
budowanie kapitatu spotecznego - postaw wspotpracy, odpowiedzialnosci
i zaangazowania w zycie spotecznosci lokalnych. W tym kontekscie szczegdlnie istotne
jest wzmacnianie roli nauczyciela wychowania fizycznego jako mentora, przewodnika
i wzoru do nasladowania, ktéry motywuje ucznidow do ruchu, wtgcza ich w dialog na temat
preferencji i potrzeb, a jednoczesnie prezentuje aktywna i pozytywng postawe.
Nauczyciel, petnigc te funkcje, nie tylko inspiruje do aktywnosci fizycznej, ale takze
pomaga ksztattowac¢ swiadome podejscie do zdrowego stylu zycia, wspierajac uczniéw
w rozwijaniu ich kompetencji ruchowych i motywacji do podejmowania regularnej
aktywnosci fizycznej. Aby skutecznie sprosta¢ wyzwaniom w zakresie kultury fizycznej,
niezbedne jest wspdlne dziatanie organdéw prowadzacych, rodzicéw, trenerow,
nauczycieli oraz catego srodowiska lokalnego. Niniejsze rekomendacje, stanowigce
otwarty katalog mozliwych rozwigzan, majg zachecié¢ wszystkich interesariuszy do
podejmowania odpowiedzialnych i dtugofalowych decyzji, ktére zapewnig zréznicowana,
atrakcyjng i efektywna edukacje fizycznag, stuzaca zdrowiu oraz rozwojowi kolejnych

pokolen.
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Lekcje wychowania fizycznego

Zwiekszenie liczby zaje¢ na swiezym powietrzu — zajecia wychowania fizycznego
powinny odbywac sie na zewnatrz tak czesto, jak pozwalajg na to warunki pogodowe,
niezaleznie od pory roku.

Umozliwienie nauczycielom edukacji wczesnoszkolnej aktywnego udziatu
w zajeciach ruchowych w stroju sportowym, co wzmacnia ich role jako wzoru do
nasladowania oraz sprzyja wiekszej interakcji z uczniami. Organizacyjne rozwigzania
w tym zakresie powinny by¢ ustalane wewnetrznie przez szkote, w porozumieniu
z dyrekcja i organem prowadzgacym.

Promowanie elastycznych form ¢wiczen w sytuacjach obnizonej sprawnosci lub
chwilowych przeciwwskazan, aby uczen wcigz pozostawat w ruchu w mozliwy dla
niego sposob.

Zapewnienie szerokiej oferty form aktywnosci fizycznej, réwniez tych mniegj
popularnych (np. CrossFit, kalistenika, outdoor fitness, sporty walki, sporty
rakietowe, Rugby Tag, formy aktywnosci z réznych kregdéw kulturowych), co utatwia
odkrycie indywidualnych preferenciji i talentéw uczniéw oraz zapobiega monotonii.
W miare mozliwosci wykorzystywanie muzyki podczas zaje¢ wychowania fizycznego,
szczegoblnie w rozgrzewce, ¢wiczeniach rytmicznych i relaksacyjnych.
Organizowanie lekcji wychowania fizycznego w formie dwugodzinnych blokdéw. Taki
uktad zajec¢ sprzyja lepszemu wykorzystaniu czasu na aktywnos¢ fizyczng, umozliwia
realizacje bardziej ztozonych form ruchowych oraz zwieksza zaangazowanie uczniéw,
minimalizujac czas poswiecony na organizacje zajec, a takze umozliwia organizacje
zajec w terenie.

Umozliwienie tworzenia grup jednoptciowych (szczegdélnie w klasach 7-8) w celu
dostosowania zaje¢ do potrzeb ucznidw, przy jednoczesnym zapewnieniu mozliwosci
uczestnictwa w koedukacyjnych formach aktywnosci fizycznej, w tym turniejach,
projektach zespotowych czy zajeciach do wyboru. Koedukacja nie powinna by¢
traktowana jako cel sam w sobie, lecz jako jedno z mozliwych narzedzi wspierajgcych
rownos¢ i integracje ucznidw.

Eliminowanie podziatu aktywnosci fizycznych wedtug kryteriow ptciowych,

polegajacych na przypisywaniu okreslonych form aktywnosci fizycznej jednej ptci (np.
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tanca dziewczetom, a gier zespotowych chtopcom). Rekomenduje sie unikanie
binarnego przyporzadkowywania dyscyplin oraz tworzenie przestrzeni edukacyjnej, w
ktérej uczniowie i uczennice majg rowny dostep do catego repertuaru tresci
programowych.

Przekazywanie uczniom wiedzy podczas lekcji wychowania fizycznego w celu
ksztattowania swiadomego podejscia do zdrowego stylu zycia i dtugoterminowego
zaangazowania w aktywnos¢ fizyczna.

Zapewnienie uczniom informacji zwrotnej w formie rozmowy, krétkiej refleksji po
zajeciach lub indywidualnych wskazdéwek dotyczacych jego aktywnosci i postepow.
Przeprowadzanie systematycznych ankiet, rozmoéw, dyskusji z uczniami na temat
form aktywnosci fizycznej, ktére chcieliby realizowac.

Wprowadzenie form wspoétzawodnictwa dostosowanych do wieku uczniéw,
z naciskiem na zabawe i pozytywne doswiadczenia ruchowe, zamiast koncentracji na
wygranej.

Uwzglednianie w programie wychowania fizycznego modyfikacji ¢wiczenn i form
aktywnosci fizycznej dla uczniéw ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi.
Tworzenie planéw wsparcia w porozumieniu z lekarzami, terapeutami, rodzicami
i samymi uczniami.

Uwzglednianie czynnikdw spoteczno-emocjonalnych (pewnos$é siebie, umiejetnosé¢
radzenia sobie z porazka, motywacja wewnetrzna) w ocenie postepéw uczniow.
Akcentowanie w procesie nauczania wychowania fizycznego tzw. ,umiejetnosci
miekkich”, takich jak wspoétpraca, odpowiedzialnosé, konsekwencja, zarzadzanie
czasem, radzenie sobie z wyzwaniami, ktére sg cenione przez pracodawcoéw.
Wyjasnianie uczniom i rodzicom, ze podejmowanie aktywnosci fizycznej oraz
uczestnictwo w sporcie ksztattuje postawy i kompetencje, ktére zwiekszajg

atrakcyjnos¢ absolwenta na rynku pracy.

. Aktywnosé¢ fizyczna poza szkota - rekomendacje
Oferta zaje¢ pozalekcyjnych - tworzenie przez szkoty i placowki oswiatowe
zindywidualizowanych, ogélnodostepnych ofert zajec pozalekcyjnych

wykorzystujagcych lokalng infrastrukture sportowa.
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Szkota jako centrum aktywnosci fizycznej — otwieranie szkolnych obiektow
sportowych dla spotecznosci lokalnych po godzinach lekcyjnych, organizacja zajeé
pozalekcyjnych dla uczniéw iich rodzin.

Zapewnienie uczniom mozliwosci uczestniczenia w zajeciach na ptywalni co najmniegj
raz w tygodniu — o ile pozwala na to dostepnosc¢ obiektéw i warunki organizacyjne
szkoty. Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i skutecznos¢ nauki ptywania, grupy zajeciowe
na ptywalni powinny liczy¢ maksymalnie 15 uczniéw. Zbyt liczne grupy (np. 26-
osobowe) utrudniajg indywidualizacje nauczania, ograniczajg efektywnos¢ ¢wiczen
i zwiekszajg ryzyko wypadkéw. Mniejsze grupy pozwalajg nauczycielowi na lepsza
kontrole, dostosowanie tempa nauki do umiejetnosci uczniéw oraz skuteczniejsze
wsparcie w rozwijaniu technik ptywackich.

Wykorzystanie sezonowych aktywnosci (np. tyzwiarstwo na lodowisku) do
uatrakcyjnienia programu nauczania i ksztattowania réznorodnych umiejetnosci
ruchowych.

Zachecanie ucznidow do uczestnictwa w lokalnych imprezach sportowych (jako
zawodnik, wolontariusz lub kibic), co sprzyja integracji ze Srodowiskiem i poznawaniu
réznych dyscyplin.

Wspieranie w organizacji wyj$¢ grupowych na mecze czy zawody, tak by wspélnie

przezywac sportowe emocje i budowac wiezi.

3. Wspétpraca z instytucjami sportowymi

Efektywna wspotpraca szkét z organizacjami sportowymi i instytucjami lokalnymi

pozwala na wzbogacenie oferty wychowania fizycznego oraz stworzenie uczniom

wiekszych mozliwosci rozwoju. Moze przyczyni¢ sie do wzrostu zainteresowania

aktywnoscia fizyczng, poprawy sprawnosci fizycznej i ksztattowania zdrowych nawykoéw

ruchowych.

Wspétpraca z lokalnymi klubami sportowymi - rekomendacije

Organizacja zaje¢ dodatkowych i treningdw pokazowych - kluby sportowe moga
prowadzi¢ bezptatne lub dofinansowane zajecia dla uczniéw w ramach zajeé
pozalekcyjnych, a treningi pokazowe moga zacheci¢ ucznidow do zaangazowania sie

w howe dyscypliny (np. rugby, baseball, sporty walki, gimnastyka).
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Tworzenie Sciezek rozwoju sportowego dla ucznidow uzdolnionych — szkoty moga
kierowac zdolnych uczniéw do klubéw, gdzie moga rozwija¢ swoje umiejetnosci pod
okiem treneréw.

Wspolne organizowanie turniejow i zawodow sportowych — klub sportowy moze objac¢
patronatem lokalne zawody miedzyszkolne, a takze wspoétprowadzié¢ wraz ze szkotg
rozgrywki lig szkolnych.

Szkoty, w ramach wspotpracy, moga korzystac z obiektow klubow sportowych, takich
jak hale, boiska, ptywalnie, lodowiska, korty tenisowe. Szkoty mogg organizowaé
zajecia wychowania fizycznego w klubach zeglarskich, w parkach linowych czy na

Scianach wspinaczkowych.

Wspétpraca ze zwigzkami sportowymi

Wspotpraca ze zwigzkami sportowymi moze umozliwié utalentowanym uczniom
dostep do akademii sportowych, obozow treningowych i konsultacji ztrenerami kadry

narodowej.

Wspoétpraca z samorzadami lokalnymi

Programy aktywizujgce dzieci i mtodziez — szkoty mogg angazowac ucznidw w
miejskie i gminne projekty promujgce aktywnos¢ fizyczng, np. ,Sportowa gmina”,
»Aktywny weekend”, ,,WF na $wiezym powietrzu”.

Organizacja miejskich i gminnych zawodéw sportowych — szkoty mogg uczestniczyé
w miedzyszkolnych turniejach organizowanych przez lokalne wtadze i osrodki
sportowe.

Bezptatne zajecia sportowe dla dzieci i mtodziezy — wspodtpraca z urzedami miast
i gmin moze pozwoli¢ na organizacje darmowych zaje¢ sportowych dla uczniow

w godzinach popotudniowych, np. nauka jazdy na tyzwach czy gry w tenisa.

Kampanie i wydarzenia promujace aktywnos¢ fizyczna

Angazowanie sie w ogélnopolskie kampanie edukacyjne —realizowane we wspotpracy
miedzyresortowej (Ministerstwo Edukacji Narodowej, Ministerstwo Sportu i Turystyki,

Ministerstwo Zdrowia), podkreslajace role wychowania fizycznego w budowaniu
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zdrowych nawykéw ruchowych i zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz
znaczenie nauczyciela wychowania fizycznego jako mentora i promotora zdrowego
stylu zycia wsrod ucznidw.

e Organizowanie kampanii informacyjnych i eventéw sportowych we wspotpracy
zpartnerami lokalnymi i ogoélnopolskimi. Przyktady inicjatyw: ,Rodzinny dzien
sportu”, ,,Bieg dla zdrowia”, ,,Rowerem do szkoty”.

e Organizowanie wydarzen tematycznych np. ,,tydzien olimpijski” lub ,,tydzien sportu”,
obejmujacych warsztaty, prezentacje oraz mini-igrzyska, ktére promujg wartosci fair
play i aktywny styl zycia. W ramach wydarzenia warto zaprasza¢ lokalnych
sportowcow i trenerdw, ktdrzy podzielg sie swojg historia, zainspirujg uczniéw oraz
przyblizg kulisy swojej dyscypliny, pokazujac pozytywne wzorce i zachecajgc do
podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

4. Wspétpraca z rodzicami
Rodzice odgrywaja kluczowa role w ksztattowaniu postaw prozdrowotnych i nawykéw
zwigzanych z aktywnoscig fizyczna swoich dzieci. Szkota powinna podejmowac
systematyczne dziatania na rzecz budowania partnerstwa z rodzicami w celu

wspierania aktywnego stylu zycia uczniéow.
Edukacja i Swiadomos$é rodzicow

e Organizacja warsztatéw i spotkan informacyjnych - regularne spotkania z rodzicami
na temat korzysci ptyngcych z aktywnosci fizyczne;j.

e Kampanie edukacyjne — udostepnianie rodzicom materiatow edukacyjnych w formie
broszur, newsletteréw czy webinariow na temat wptywu aktywnosci fizycznej na
rozwoj dziecka.

e Indywidualne konsultacje - mozliwo$sé rozmowy z nauczycielem wychowania
fizycznego i innymi specjalistami (np. fizjoterapeuta, dietetykiem) w przypadku

watpliwosci dotyczgcych aktywnosci fizycznej dziecka.

Aktywny udziat rodzicéw w zyciu szkoty

e Rodzinne wydarzenia sportowe —organizowanie piknikdw sportowych, dni aktywnosci

fizycznej, biegdéw rodzinnych czy gier zespotowych z udziatem rodzicéw.
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Zajecia sportowe dla rodzin — szkota moze wspotorganizowaé weekendowe zajecia
rekreacyjne dla dzieci i rodzicéw, np. wycieczki rowerowe, marsze nordic walking.

Wyzwania szkolne — programy zachecajgce uczniéw i ich rodziny do podejmowania
codziennej aktywnosci fizycznej (np. ,,10 000 krokdw dziennie”, ,Miesiagc aktywnej

rodziny”), z mozliwoscig rejestracji postepow i zdrowej rywalizacji miedzyklasowe;.

Promowanie aktywnosci fizycznej w Srodowisku domowym

Zachecanie do wspdlnej aktywnosci fizycznej — udzielanie rodzicom prostych
wskazowek, jak mogg wtaczy¢ ruch do codziennego zycia (np. spacery, zabawy na
Swiezym powietrzu, gry sportowe).

Aktywna droga do szkoty — promowanie pieszych lub rowerowych dojazdéw do szkoty
zamiast korzystania z samochodu.

Dzienniczki aktywnosci fizycznej — wspolne dokumentowanie aktywnosci dziecka
wdomu i szkole, np. poprzez aplikacje monitorujgce ruch lub papierowe karty

aktywnosci.

Wsparcie w ograniczaniu siedzacego trybu zycia

Ograniczanie czasu ekranowego na rzecz aktywnosci fizycznej — szkota moze
przekazywac¢ rodzicom rekomendacje dotyczgce zmniejszania czasu spedzanego
przed ekranem oraz propozycje wspierajgce aktywny styl zycia dzieci.

Promowanie aktywnych przerw w nauce domowej — zachecanie rodzicow do
wprowadzania wsrod dzieci krétkich przerw ruchowych miedzy naukg a czasem

wolnym.

Monitorowanie rozwoju kompetencji ruchowych uczniéw

W celu skutecznego wspierania rozwoju kompetencji ruchowych uczniéw, istotne jest

wdrozenie systemoOw monitorowania poziomu sprawnosci fizycznej i stanu kondycji

fizycznej oraz dostosowanie narzedzi oceny do wieku i poziomu rozwoju dzieci. Celem

tego procesu nie powinno byc¢ jedynie mierzenie wynikéw sprawnosciowych, ale takze
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motywowanie ucznidw do podejmowania aktywnosci fizycznej oraz wspieranie ich

w ksztattowaniu pozytywnego stosunku do aktywnosci fizyczne;.

e Rezygnacja z presji rywalizacji — testy sprawnosciowe powinny by¢ formag samooceny
i narzedziem obserwacji rozwoju, a nie konkurencji miedzy uczniami.

e Regularnos¢ oceny - testy powinny by¢ przeprowadzane co najmniej raz w roku,
a wyniki wykorzystywane do indywidualizowania zaje¢ oraz dostosowywania ¢wiczen
do potrzeb ucznidéw.

e Dzieciw mtodszym wieku szkolnym (klasy 1-3) sg w kluczowym okresie ksztattowania
podstawowych umiejetnosci ruchowych. Nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej
powinni w sposob $wiadomy i systematyczny realizowaé tresci zwigzane z
nauczaniem i rozwijaniem podstawowych umiejetnosci ruchowych, ktére stanowiag
fundament dalszego uczestnictwa w aktywnosci fizycznej i edukacji szkolnej. W celu
oceny i monitorowania poziomu kompetencji ruchowych w tym wieku rekomenduje
sie wykorzystanie odpowiednich narzedzi diagnostycznych, takich jak Polish
Assessment of Physical Literacy (PAPL) dla dzieci w wieku 8-12 lat oraz Test
fundamentalnych umiejetnosci ruchowych w sporcie (FUS) dla dzieci w wieku 7-14

lat.

6. Doskonalenie zawodowe nauczycieli

e Zapewnienie wsparcia nauczycielom w systematycznym doskonaleniu zawodowym
— nauczyciele powinni regularnie uczestniczy¢ w szkoleniach dotyczacych metod
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego, nowych form aktywnosci, technologii w

sporcie i pracy z uczniami o zréznicowanych potrzebach edukacyjnych.
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