WF po nowemu — miedzy ,,alfabetem ruchowym” a realiami szkolnego boiska

Poczatek roku szkolnego 2026/27 przyniesie nauczycielom wychowania fizycznego nowg podstawe
programoway, ktdra jest odpowiedzig na wyzwania wspodfczesnej szkoty oraz alarmujgce dane
dotyczace poziomu kompetencji ruchowych dzieci i mtodziezy.

Nowa podstawa programowa odpowiada na kilka kluczowych problemow:

e niski poziom umiejetnosci ruchowych — badania ,WF z AWF” wykazaty deficyty u 94%
uczniow w wieku 7-14 lat, m.in. w zakresie biegu, skoku, rzutu czy koordynacji*,

e spadek motywacji do udziatu w zajeciach WF, szczegdlnie w klasach starszych,

e zbyt techniczny charakter lekcji, koncentrujgcy sie na ocenie sprawnosci zamiast na
budowaniu trwatych nawykdw i pozytywnych doswiadczen ruchowych.

Nauczyciel wychowania fizycznego musi pamietaé, ze podstawa programowa to znacznie wiecej niz
tylko zapisy dotyczace ksztattowania umiejetnosci ruchowych. Idea zmian zostata wyraznie
zaznaczona juz w preambule, w ktérej mocno akcentuje sie kompetencje fundamentalne

i przekrojowe oraz ksztattowanie u ucznia poczucia sprawczos$ci. Mozna powiedzie¢, ze zapisy

w dokumencie sg kontynuacjg trendu, w ktdrym w centrum uwagi jest uczen, a nie wykonywane
przez niego ¢wiczenia.

Uczen powinien by¢ aktywnym uczestnikiem procesu edukacyjnego na kazdym etapie — od diagnozy
wiasnych potrzeb i mozliwosci, przez wspotudziat w planowaniu zajec i organizacji przestrzeni do
ruchu, az po ewaluacje dziatan ukierunkowanych na rozwijanie wtasnej aktywnosci fizycznej. Takie
podmiotowe podejscie zwieksza szanse, ze uczen bedzie potrafit i chciat podejmowac aktywnos¢
fizyczng rowniez poza szkota — w czasie wolnym, a w przysztosci takze w dorostym zyciu. Jest to nie
tylko intencjg twdorcéw podstawy programowej, lecz takze wspdlnym celem srodowisk zajmujgcych
sie zdrowiem i edukacjg, bo nie ulega watpliwosci, ze regularna aktywnos¢ fizyczna ma istotny wptyw
na dtugosc i jakosé zycia.

Obecna reforma nie polega na kosmetycznych korektach — to nowa filozofia, ktéra zmienia sens
pracy z uczniem, réwniez na lekcji wychowania fizycznego. Inaczej postrzega role nauczyciela oraz
sposéb uczestnictwa ucznia w kulturze fizycznej. Mozna $miato powiedzieé, ze otwiera ona nowy
rozdziat w mysleniu o roli ruchu w edukacji. Dokument podkresla, ze wychowanie fizyczne ma dzi$

wspierac dobrostan psychofizyczny ucznia, wzmacniac¢ jego odpornosé, poczucie sprawczosci
i samoswiadomosc**,

To nie idealne wykonanie skomplikowanych czynnosci ruchowych na ocene, lecz pozytywne emocje,
Swiadomos¢ celu i wspotpraca odgrywaja kluczowg role w budowaniu motywacji do aktywnosci.
Uczniowie angazujg sie bardziej, gdy widzg sens ruchu, a nie tylko konieczno$¢ wykonania zadania.

Wtasnie w tym kontekscie centralne miejsce zajmuje koncepcja alfabetu ruchowego (physical
literacy), rozumiana jako:

POTRAFIE

kompetencje fizyczne

¢ podstawowe umiejetnosci ruchowe
¢ Swiadome, bezpieczne dziatanie

CHCE
motywacja i pewnosc¢ siebie



e rados$¢ z ruchu
® poczucie skutecznosci

WIEM

wiedza i zrozumienie

e dlaczego ruch jest wazny
* jak ¢wiczy¢ Swiadomie

MOGE

zaangazowanie i uczestnictwo
¢ regularna aktywnos¢

¢ odpowiedzialnos¢ za zdrowie

W koncepcji tej podkredla sie, ze umiejetnosci ruchowe i sprawnosc fizyczna sg nadal istotnym
elementem wychowania fizycznego. Mozna powiedzie¢, ze sg punktem wyjscia do catozyciowej
aktywnosci ruchowej. Im wyzszy poziom kompetencji fizycznych, tym wieksze szanse na
podejmowanie aktywnosci — bez wzgledu na przestrzen i warunki, w jakich sie znajdujemy. Ale sama
poprawnos¢ i doktadnos¢ wykonywania zadan ruchowych nie zbudujg przestrzeni do aktywnosci na
cate zycie.

Wazne jest budowanie u ucznidéw pewnosci siebie w podejmowaniu réznych form ruchu oraz
motywacji, czyli wewnetrznego przekonania, ze warto by¢ aktywnym, ze przynosi to wymierne efekty
w obszarze zdrowia i dobrego samopoczucia. Motywacja i pewnosc siebie wigzg sie z entuzjazmem,
radoscig oraz poczuciem wiasnej skutecznosci w podejmowaniu aktywnosci fizycznej jako integralnej
czesci zycia. Kluczowym elementem jest tutaj dobra atmosfera na lekcji, poczucie bezpieczeristwa
ucznidw, akceptacja i wsparcie nie tylko nauczyciela, ale tez kolezanek i kolegéw w klasie. Duze
znaczenie ma réwniez umiejetne stawianie wymagan. Zadania powinny by¢ na tyle trudne, zeby
uczen musiat sie wysili¢, by je wykonaé, ale nie mogg przerastaé jego mozliwosci. Istotna jest tez
uwaga, jaka dajemy uczestnikom zaje¢ — dostrzeganie nawet najmniejszych sukceséw, zwtaszcza gdy
uczen musiat w zadanie wtozy¢ duzo wysitku.

Kolejnym punktem jest wiedza i rozumienie (domena poznawcza) — znajomos¢ informacji
dotyczacych aktywnosci fizycznej i zdrowia. Uczen powinien zna¢ technike wykonywania ¢wiczen oraz
zalecenia WHO dotyczace dawki ruchu i rodzajow aktywnosci, wraz z ich wptywem na zdrowie
fizyczne, psychiczne i spoteczne. Musi tez wiedzie¢, jak ,ruszac sie” bezpiecznie. W tym obszarze
warto przygotowac ucznia do samodzielnego zdobywania, rozumienia i wykorzystywania wiedzy,
ktdra wspiera zdrowy i aktywny styl zycia.

Ostatnim zatozeniem powyzszej koncepcji jest osiggniecie zaangazowania ucznia, ktére oznacza
gotowos¢ i che¢ podejmowania aktywnosci fizycznej w réznych kontekstach oraz poczucie osobistej
odpowiedzialnosci za rozwdj wiasnej sprawnosci fizycznej poprzez dobrowolne i regularne
podejmowanie réznych form aktywnosci fizycznej. Kluczowe jest tutaj przygotowanie dobrego
programu nauczania, konsekwentne realizowanie jego zapiséw, ewaluacja wynikéw i samego
procesu, w tym obserwacja ucznidéw, rozmowa oraz wtgczanie ich w organizacje i realizacje
przynajmniej niektdrych zadan i projektow.

Wszystkie opisane zatozenia prowadzg do jednego, fundamentalnego wniosku: lekcja wychowania
fizycznego powinna by¢ doswiadczeniem pozytywnym, bezpiecznym i zachecajacym do ruchu. To
wiasnie atmosfera wsparcia, radosci i poczucia sukcesu — nawet tego najmniejszego — sprawia, ze
uczniowie chcg wracac do aktywnosci i traktujg jg jako naturalny element codziennosci.

Regularny ruch ma ogromny wptyw na dtugosc i jakosé naszego zycia, a szkotfa jest miejscem, w
ktédrym mozna zbudowac¢ fundamenty zdrowych nawykdéw na przysztosé. Dlatego tak wazne jest, aby



lekcje wychowania fizycznego nie tylko uczyty techniki, ale przede wszystkim budowaty motywacje,
sprawczo$¢ i pozytywna relacje z aktywnoscia fizyczna.

Jesli uda sie stworzy¢ takie Srodowisko — petne akceptacji, wyzwan na miare mozliwosci i
autentycznej radosci z ruchu — szkofa realnie przyczyni sie do ksztattowania zdrowego, aktywnego i
szczesliwego spoteczenstwa, w ktorym troska o dobrostan staje sie wspdlng wartoscia.

* WF z AWF. Aktywny dzisiaj dla zdrowia w przysztosci — Raporty merytoryczne 2022, 2023, 2024.
** Mazur Z., iin. (2025). Komentarz metodyczny dla nauczycieli do przedmiotu wychowanie fizyczne.
MEN.

*** Kosmol A., Ptoszaj K., Mazur Z. (2025). Alfabet ruchowy i podstawowe umiejetnosci ruchowe dla
dzieci w wieku 6—-12 lat. MNiSW, AWF Warszawa.
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