Podstawa programowa

w zakresie wychowania fizycznego
2025

PODSTAWOWE ZAEOZENIA
| WSKAZANIA METODYCZNE
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Rekomendacje uzupetniajgce
()

- Rekomendujemy dopisa¢: UCZNIOWIE SA ZOBOWIAZANI DO PRZYSTAPIENIA DO CWICZEN W STROJU
| Z WYPOSAZENIEM ZAPEWNIAJACYM PEENE BEZPIECZENSTWO CWICZACYM

- Rekomendujemy dopisa¢: MAKSYMALNA LICZBE CWICZACYCH MOGACYCH UPRAWIAJACYCH CWICZENIA
USTALA SIE WEDEUG PRZELICZNIKA: .. M2 NA JEDNEGO CWICZACEGO

- Rekomendujemy dopisa¢: 4) ZALECA SIE tACZENIE ZAJEC 7 WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W BLOKI
DWULEKCYJUNE. 5) ZALECA SIE PLANOWANIE ZAJEC DYDAKTYCZNYCH MAJACY NA CELU OPTYMALNE
WYKORZYSTANIE OBIEKTOW SPORTOWYCH NA ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

- Na obowigzkowych zajeciach wychowania fizycznego; zajecia moga by¢ prowadzone w grupie oddziatowe],
miedzyoddziatowej lub miedzyklasowej, a w przypadku zespotu szkét - takze w grupie miedzyszkolnej, liczacej
nie wiecej niz WYKRESLIC 26 DODAC 20 ucznidéw

(...)
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Podstawowe kierunki realizacji polityki oSwiatowej
panstwa w roku szkolnym 2025/2026

Ksztattowanie myslenia analitycznego poprzez interdyscyplinarne podejscie do nauczania przedmiotow przyrodniczych i Scistych oraz poprzez rozwijanie
umiejetnosci matematycznych w ksztatceniu ogolnym.

2. Szkota miejscem edukacji obywatelskiej - ksztattowanie postaw patriotycznych, spotecznych i obywatelskich, odpowiedzialnosci za region i ojczyzne, dbatosci
0 bezpieczenstwo wtasne i innych.

3. Promocja zdrowego trybu zycia w szkole - ksztattowanie postaw i zachowan prozdrowotnych.
Wspieranie aktywnosci fizycznej uczniow.
4. Profilaktyka przemocy réwiesniczej. Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, wsparcie w kryzysach psychicznych.

5. Promowanie higieny cyfrowej i bezpiecznego poruszania sie w sieci. Rozwijanie umiejetnosci krytycznej analizy informacji dostepnych w Internecie. Poprawne
metodycznie wykorzystywanie przez nauczycieli nowoczesnych technologii, w szczegolnosci opartych na sztucznej inteligencji oraz korzystanie z zasobow
Zintegrowanej Platformy Edukacyjne;j.

6. Promocja ksztatcenia zawodowego w szkotach podstawowych oraz w srodowisku pracodawcéw. Wzmocnienie roli doradztwa zawodowego.
7. Rozwijanie zainteresowania kulturg i jezykiem polskim wsréd Polonii. Nauczanie jezyka polskiego w Srodowiskach polonijnych.

8. Wspieranie aktywnosci poznawczej i poczucia sprawczosci ucznia poprzez promowanie oceniania ksztattujgcego i metod aktywizujgcych w dydaktyce.
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PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTAECENIA
OGOLNEGO DLA SZKOtY PODSTAWOWEJ

Kompetencje fundamentalne stanowia podstawe procesu rozwoju i edukacji. Ich opanowanie
| doskonalenie stanowi warunek konieczny skutecznego i zdrowego funkcjonowania w sytuacjach
zyciowych oraz dalszej nauki, w tym zdobywania wiedzy i umiejetnosci przedmiotowych oraz
rozwijania kompetencji przekrojowych i sprawczosci.

Do kompetencji fundamentalnych naleza kompetencje:
1.  Jezykowe
2. matematyczne

3. cyfrowe
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PODSTAWA PROGRAMOWA KSZTAECENIA
OGOLNEGO DLA SZKOtY PODSTAWOWEJ

4. kompetencje ruchowe- zdolno$¢ do swiadomego wykorzystywania i rozwijania wtasnego
potencjatu ruchowego jako podstawy aktywnego i zdrowego stylu zycia; obejmuja umiejetnosc
planowania, podejmowania, monitorowania i oceniania aktywnosci fizycznej oraz ksztattowania

zdrowych nawykow w codziennym funkcjonowaniu.
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/atozenia podstawy programowe;

« oparte sg na personalistyczne] koncepcji wychowania, koncepcji
sprawnosci fizyczne] ukierunkowanej na zdrowie (ang. health-
related fitness - H-RF) oraz koncepcji alfabetu ruchowego.
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Wychowanie fizyczne w klasach |[-ll|

\Wychowanie fizyczne jest oparte na koncepcji alfabetu ruchowego, ktéra zaktada rozwijanie
czterech powigzanych obszardow: kompetencji fizycznych, motywacji i pewnosci siebie, wiedzy |
zrozumienia w zakresie aktywnosci fizycznej i zdrowia oraz nawykow codziennego uczestnictwa
w aktywnosci fizycznej. W ramach kompetencji fizycznych kluczowe jest rozwijanie
podstawowych umiejetnosci ruchowych, ktore stanowia fundament dla opanowywania bardzie
ztozonych form aktywnosci fizycznej, podnoszenia sprawnosci fizycznej oraz przygotowania do
regularnego podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie”.
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Wychowanie fizyczne w klasach [V-VIII

« ,/atozenia podstawy programowej wychowania fizycznego na drugim etapie edukacyjnym
opieraja sie gtownie na koncepcji alfabetu ruchowego, obejmujacej rozwijanie czterech
wzajemnie powigzanych obszarow: kompetencji fizycznych, motywacji i pewnosci siebie,
wiedzy i zrozumienia w zakresie aktywnosci fizycznej i zdrowia oraz nawykow regularnego

uczestnictwa w aktywnosci fizycznej".

- Na tym etapie edukacji kluczowe jest doskonalenie i taczenie opanowanych wczesniej
umiejetnosci ruchowych w bardziej ztozone formy aktywnosci fizycznej, w tym sportowe;j i
rekreacyjnej, a takze rozwijanie $wiadomosci wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie,
sprawnosc fizyczng i samopoczucie”.
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Alfabet ruchowy
to...

Kompetenqe

ﬂzyczne

’

Wiedza
| Zrozumienie

AKTYWNYM DLA ZDROWIA!

aby byc

CHODZENIE
BIEGANIE
SKAKANIE
RZUCANIE
CHWYTANIE
KOPANIE
UDERZANIE
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Balance

Catch

Jump

If YouCan P> Run You'll Have the Confidence for
Balance

Throw

Catch

Jump
If You Can P> Throw You'll Have the Confidence for
Balance

Run

Throw

Jump
If You Can P Balance You'll Have the Confidence for
Catch

Run

>

>
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Soccer
Basketball
Volleyball

Track and Field

Dance

Rugby

Tennis

Lacrosse
Fishing
Bowling
Baseball
Goalball
Football
Rugby

Dance
Skateboarding
Skiing
Kayaking
Diving
Gymnastics
Bicycling
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Alfabet ruchowy

01 07

Budowanie Nauka i rozwoj

motywac]| podstawowych
| sprawczosci umiejetnosci
ruchowych

03

Wiedza dotyczaca

aktywnosci
fizyczne]
| zdrowia

04

Codzienne
uczestnictwo
w aktywnosci
fizyczne]
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AKTYWNh
DZISIAJ
- L
bt DLA ZDROWIA
W PRZYSZEOSCI

WFz
AWF

ALFABET RUCHOWY
I PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI RUCHOWE
dla dzieci w wieku 6-12 lat

PRZEWODNIK
DLA NAUCZYCIELI
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Dziaty podkreslajgce réznorodnosé form aktywnosci fizyczne;

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe (gimnastyka podstawowa, przyrzadowa, korekcyjna)

2. Gry zespotowe i rekreacyjne (+ dwie dodatkowe gry zespotowe, indywidualne, rekreacyjne)

3. Lekkoatletyka

4. Taniec

5. Relaksacja i odprezenie

6. Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

7. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

8. Kompetencje spoteczne

9. Sprawnoéc fizyczna w stuzbach mundurowych i innych zawodach (w przypadku klas VII-VIII SP - dziat fakultatywny,

w przypadku liceum ogdlnoksztatcacego, technikum oraz branzowej szkoty | i Il stopnia - dziat obowigzkowy).
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Pytanie wiodace: Jak prawidlowo wykona¢ ¢wiczenia rozwijajace rozne

zdolnosci motoryczne 1 wspomagajace utrzymanie prawidlowej postawy ciala?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnoSci.

Uczen:

Cele

1)

wykonuje co najmniej cztery
wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo-

-akrobatyczne;

2)

wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie brzucha 1 poprawiajace

ruchomosc¢ kregostupa;

Umiejetnosci

5

3)

dobiera i wykonuje co najmniej jedno
¢wiczenie ksztaltujgee zdolnosc

motorycznag;

4)

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidlowej postawy

ciala;
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Elastycznos¢ w doborze tresci

Cel: zwiekszenie autonomii nauczyciela

np.:

-, wykonuje co najmniej cztery ¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne”.

- uczestniczy w dwoch grach zespotowych i mini-
grach, innych niz wymienione w pkt 1, wybranych
zgodnie z preferencjami ucznidw, tradycja szkoty
| Srodowiska lokalnego oraz warunkami
organizacyjnymi szkoty".

« ,uczestniczy w wybranej zabawie lub grze

ruchowe;j”.
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- |-Ill: Zaleca sie, aby zajecia jak najczescie]
odbywaty sie na sSwiezym powietrzu,
niezaleznie od pory roku, oraz aby w ich
realizacji wykorzystywano réwniez
zewnetrzne obiekty sportowe (np.
ptywalnie, lodowiska, hale sportowe).

« [V-VIII: Istotnym elementem jest takze
organizowanie zaje¢ na swiezym powietrzu,
poza budynkiem szkoty, co sprzyja
rozwijaniu odpornosci, troski o otoczenie
oraz umiejetnosci wykorzystywania
przestrzeni otwartej do podejmowania

aktywnosci fizycznej.
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Edukacja w terenie i ksztattowanie postawy
proekologiczne;

Cel: zdobywanie doswiadczen ruchowych w réznych
$rodowiskach (rowniez poza salg gimnastycznal)

« ,\Wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach
| zabawach wytrzymatosciowych w sali | terenie”.

- ,Rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu dla poprawy samopoczucia

| regeneracji organizmu oraz traktuje ja jako
istotny element wspierajacy zdrowie”.




Ograniczenie tresci czysto teoretycznych
Cel: wiecej czasu na aktywnosc fizyczna

- Brak podziatu na wiedze i umiejetnosci

- Brak tresci zwiazanych z edukacja zdrowotna

Uczen:

1) rozpoznaje i opisuje zdolnoéci motoryczne cztowieka;

2) wymienia cechy prawidtowe] postawy ciata, wskazuje
elementy wymagajace korekty;

3) mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi
pomiarowych, a z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki -
formutuje wnioski dotyczace wptywu wysitku fizycznego na

organizm.




Wyodrebnienie dziatu
,Relaksacja i odprezenie”
| ,Kompetencje
spoteczne’

Cel: wzmocnienie obecnoséci
i znaczenia w codzienne]

praktyce nauczycielskiej




Doswiadczenia edukacyjne

« (..) uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym wspétorganizuje wydarzenie, takie jak mini-
dzien sportu, turniej miedzyklasowy, spotkanie ze sportowcem, zawody szkolne, kampanie
promujacy idee olimpizmu lub zdrowy styl zycia

« (..) uczen przynajmniej dwa razy w kazdym roku szkolnym przygotowuje i prowadzi samodzielnie
krétka rozgrzewke, zestaw éwiczen lub dowolna gre dla swojej klasy lub grupy réwiesniczej; w
ramach tego doswiadczenia uczen uczy sie planowania aktywnosci fizycznej, dostosowywania
¢wiczen do potrzeb uczestnikéw i udzielania informacji zwrotnej;

« (.) uczen (raz w pétroczu przez tydzien)* prowadzi dzienniczek treningowy, w ktérym
dokumentuje swoje codzienne formy aktywnosci fizycznej, analizuje ich wptyw na zdrowie |
samopoczucie oraz wyznacza cele dotyczace poprawy kondycji fizycznej; w ramach tego
dos$wiadczenia uczen uczy sie samodzielnego monitorowania swojego rozwoju oraz $wiadomego
planowania aktywnosci fizycznej;

* Reforma 2026
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Doswiadczenia edukacyjne

 (..) uczen (co najmniej raz w kazdym roku szkolnym)* wspétorganizuje dziatania promujace
aktywnosé fizyczna w spotecznosci szkolnej lub lokalnej, takie jak wycieczki rowerowe, spacery
integracyjne, akcje charytatywne zwigzane z aktywnoscia fizyczng, kampanie informacyjne na
temat zdrowego stylu zycia czy spotkania z osobami lub instytucjami dziatajgcymi lokalnie na rzecz
zdrowia, aktywnosci fizycznej lub sportu; w ramach tego do$wiadczenia uczen rozwija kompetencje
spoteczne, organizacyjne i komunikacyjne;

« (..) uczen przynajmniej raz w kazdym roku szkolnym aktywnie bierze udziat w wydarzeniu
sportowym o charakterze lokalnym lub ogdlnopolskim (np. w zawodach miedzyszkolnych, biegach
miejskich, innym wydarzeniu promujgcym aktywnosé fizyczng lub turnieju sportowym); w ramach
tego dos$wiadczenia uczen uczy sie wspoétzawodnictwa w duchu zasad fair play, buduje poczucie
przynaleznosci do spotecznosci sportowej oraz rozwija umiejetnoscé radzenia sobie z emocjami.

* Reforma 2026
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Testy sprawnosciowe

Testy sprawnosciowe obejmuja:
1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metréw - stuzacy pomiarowi zdolnosci szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych;

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

3) podpdr lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnodci sitowo-wytrzymatosciowych catego
ciata;

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

/wraca sie uwage na rozroznienie pojec diagnozowanie i ocenianie. Pomiary sprawnosci fizycznej nie moga byc¢
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 moga natomiast wptywac na oceny z wychowania fizycznego.
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® Sportowe Talenty

U E @SportoweTalenty - 1,34 tys. subskrybentéw - 8 filméw

Program Sportowe Talenty jest realizowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki ..wiecej

l L Subskrybuj

Gtéwna Wideo ()

Filmy

Pomiar
¢ sprawnosci fizycznej

~

+* Plank 1+“ Bieg 1 Skok w dal

(Deska) . wahadtowy 10x5 m < Z miejsca

Beep test

1:30

- ~ » ~ E - £ 2 - N -
Informacje wstepne - : Beep Test - bieg + Podpor lezac przodem na + Bieg 10 x 5 m - instrukcja + Skok w dal z miejsca - :
instrukcja przeprowadzania... wytrzymatosciowy -... przedramionach “Plank” -... przeprowadzenia proby... instrukcja przeprowadzenia...
16 tys. wyswietlen - 1 rok temu 45 tys. wyswietlen - 1 rok temu 25 tys. wyswietlen - 1 rok temu 33 tys. wyswietlen - 1 rok temu 24 tys. wyswietlen - 1 rok temu
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Test fundamentalnych umiejetnosci
ruchowych w sporcie (FUS) dla dzieci w wieku
7-14 lat.

ALFABET RUCHOWY

Kompetencje
i pewnosc siebie

abybye A K TYWNYM
DLA ZDROWIA!

ALFABET RUCHOWY
Polish Assessment of Physical Literacy (PAPL)
dla dzieci w wieku 8-12 lat
Premiera: poczatek 2026
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Dopuszczalne formy realizacji obowiazkowych zajec
wychowania fizycznego

y Ministerstwo
74y Edukacji Narodowej

/ajecia wychowania fizycznego dla uczniéw klas IV-VIII szkdt podstawowych sa
realizowane
w formie:

1) zajec klasowo-lekcyjnych;

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

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie dopuszczalnych form
realizacji obowigzkowych zajeé¢ wychowania fizycznego
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Wychowanie fizyczne utozone dla szczescia cztowieka powinno
by¢ takie, aby kazdy madgt z niego korzystac.”

(J. Sniadecki)
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Ocenianie w wychowaniu fizycznym
§9.

1. Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego, techniki, plastyki i muzyki nalezy przede wszystkim
bra¢ pod uwage wysitek wktadany przez ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdw wynikajacych ze
specyfiki tych zaje¢, a w przypadku wychowania fizycznego - takze systematycznos$¢ udziatu ucznia w
zajeciach oraz aktywnos$¢ ucznia w dziataniach podejmowanych przez szkote na rzecz kultury
fizyczne,j.

2. W przypadku gdy zajecia wychowania fizycznego realizowane w formie do wyboru przez ucznia sa
prowadzone przez innego nauczyciela niz nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania fizycznego w
formie klasowo-lekcyjnej, $rdodroczng i rocznag ocene klasyfikacyjna z zajec¢ wychowania fizycznego
ustala nauczyciel prowadzacy te zajecia w formie klasowo-lekcyjnej po uwzglednieniu opinii
nauczyciela prowadzacego zajecia wychowania fizycznego w formie do wyboru przez ucznia.

¥ Ministerstwo Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r.
/., BdukacjiNarodowej v, sphrawie oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidw i stuchaczy w szkotach publicznych
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Podziat na grupy i liczebnos$¢

Na obowigzkowych zajeciach wychowania fizycznego; =zajecia moga byc
prowadzone w grupie oddziatowe], miedzyoddziatowe] lub miedzyklasowe], a w
przypadku zespotu szkoét — takze w grupie miedzyszkolnej, liczacej nie wiecej niz 26
ucznidw, z tym ze jezeli w sktad grupy oddziatowej, miedzyoddziatowej,
miedzyklasowe] lub miedzyszkolnej wchodza uczniowie posiadajgcy orzeczenie o
potrzebie ksztatcenia specjalnego wydane ze wzgledu na niepetnosprawnosc
uczeszczajacy do oddziatéw integracyjnych lub uczniowie oddziatow specjalnych,
liczba ucznidow w grupie nie moze by¢ wieksza niz liczba ucznidw odpowiednio w
oddziale integracyjnym lub oddziale specjalnym okreslona w przepisach wydanych
na podstawie art. 111 ustawy - Prawo oswiatowe.

"% Ministerstwo Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 kwietnia 2019 r. w sprawie
/7114y Edukacji Narodowej / . . /
; ramowych plandw nauczania dla publicznych szkét
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Komentarz metodyczny dla nauczycieli do przedmiotu
wychowanie fizyczne

== Zintegrowana
w= Platforma
== Edukacyjna
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Wskazania metodyczne

1. Nauczanie przez do$wiadczenie, odkrywanie i wspdtdziatanie.

2. Nauczanie gier przez zrozumienie (Teaching Games for Understanding- TGfU)
3. Dynamika ekologiczna - projektowanie srodowiska ruchowego

4. Edukacja terenowa i ksztattowanie postawy proekologiczne;

5. Indywidualizacja i elastycznosé w praktyce nauczycielskiej

6. Uczenie réwiesnicze w wychowaniu fizycznym

7. Ruch twdrczy i ekspresyjny jako forma wyrazania siebie

8. Technologie cyfrowe jako narzedzie wspierajace aktywnos$¢ fizyczna

9. Partycypacja ucznidw w projektowaniu lekcji — budowanie odpowiedzialnoéci i zaangazowania
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Rekomendacje i dobre praktyki wspierajace
aktywnosc¢ fizyczna uczniéw

1. Lekcje wychowania fizycznego

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

- Zapewnienie szerokiej oferty form aktywnosci fizycznej, réwniez tych mniej popularnych (np. CrossFit,
kalistenika, outdoor fitness, sporty walki, sporty rakietowe, Rugby Tag, formy aktywnosci z réznych kregow
kulturowych), co utatwia odkrycie indywidualnych preferencji i talentdow ucznidow oraz zapobiega monotonii.

« Umozliwienie tworzenia grup jednoptciowych (szczegdlnie w klasach 7-8) w celu dostosowania zajec 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 byc¢ traktowana jako cel sam w sobie, lecz jako jedno z mozliwych narzedzi wspierajacych rownosc
| integracje uczniéw.
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Rekomendacje | dobre praktyki wspierajgce
aktywnosc fizyczna uczniow

- Eliminowanie podziatu aktywnosci fizycznych wedtug kryteriéw ptciowych, polegajacych na
przypisywaniu okreslonych form aktywnoéci fizycznej jednej ptci (np. tar\ca dziewczetom, a gier
zespotowych chtopcom). Rekomenduje sie unikanie binarnego przyporzadkowywania dyscyplin
oraz tworzenie przestrzeni edukacyjnej, w ktérej uczniowie i uczennice maja réwny dostep do
catego repertuaru tresci programowych.

- Zapewnienie uczniom informacji zwrotnej w formie rozmowy, krotkiej refleksji po zajeciach lub
indywidualnych wskazéwek dotyczgcych jego aktywnosci i postepow.

- Uwzglednianie w programie wychowania fizycznego modyfikacji ¢wiczen i form aktywnosci
fizycznej dla ucznidw ze zréznicowanymi potrzebami edukacyjnymi.
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Rekomendacje | dobre praktyki wspierajgce
aktywnosc fizyczna uczniow

1. Lekcje wychowania fizycznego

2. Aktywnosc¢ fizyczna poza szkota

3. Wspotpraca z instytucjami sportowymi

. Edukacja i swiadomos¢ rodzicow

5. Monitorowanie rozwoju kompetencji ruchowych uczniow
6. Doskonalenie zawodowe nauczyciell
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Ogolnoszkolne podejscie do aktywnosci fizyczne]

1.  Stworzenie warunkdw do aktywnych dojazddw do/ze szkoty
2. Aktywne przerwy
3. Aktywne nauczanie

4. Edukacja w ruchu
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WYSOKIEJ JAKOSCI LEKCJE WF AKTYWNY TRANSPORT
1. QPE 2. Active
Quality physical travel

education

6. PA for 3. PA

those with PHYSICAL opportunities :
additional ACTIVITY before and MOZLIWOSCI PODEJMOWANIA

needs POLICY after school AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PRZED
AKTYWNOSC FIZYCZNA DLA | PO ZAJECIACH SZKOLNYCH
0SOB ZE ZROZNICOWANYMI
POTRZEBAMI

4. Opportunities
for PA at recess
and lunch

AKTYWNE PRZERWY
EDUKACJA W RUCHU - W SZKOLE

Zrédto: The six domains of a whole-of-school approach to promoting PA (WHO, 2021)




Dobrze zorganizowane lekcje wychowania fizycznego



/apewnienie $srodowiska wspierajgcego aktywnosc¢ fizyczng na swiezym powietrzu



Promowanie bezpiecznego i aktywnego transportu do I ze szkoty



Physically Active Learning (PAL)
EDUKACJA W RUCHU- aktywne uczenie sie

1. Redukcja
problemoéw kostno- 1. Dobre
miesniowych 1. Wzmocnienie/ samopoczucie

2. Rezygnacjaz nauka tresci 2. Poczucie wtasnej
siedzacego trybu programowych wartosci i
zycia 2. Rozwdj procesow skutecznosci,

3. Poprawa sprawnosci poznawczych motywacja
fizycznej 3. Relacje spoteczne
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MOZG
po 20 MIN
SPOCZYNKU

MOZG
po 20 MIN
SPACERU

Zrédto: Hillman et al. (2008). Neuroscience, 159, 1044-1054
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Nauczanie w ruchu
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Total Physical Response

Linking Language and Movement




Wskazowki
dla nauczyciela

1. Zmieniaj statyczne zadania na
ruchowe - ucz, jak ,myslec¢ ruchem”.

2. Planowanie w duecie: nauczyciel
edukacji wczesnoszkolnej +
nauczyciel WF.

3. Wykorzystuj technologie (np. ‘-
Akademia Krokieta i Lamy, FitSchool). {1 W

4. Badz ambasadorem PAL w szkole.



AKTYWNE NAUCZANIE/CWICZENIA SRODLEKCYJNE

et
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AKTYWNE PRZERWY
Strefy ruchu w szkoftach

JNGE .
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