Projekt z dnia 29 kwietnia 2025 r.

ROZPORZADZENIE
MINISTRA EDUKACJIY

zdnia.... 2025 .

zmieniajace rozporzadzenie w sprawie podstawy programowej ksztalcenia ogolnego

dla liceum ogélnoksztalcacego, technikum oraz branzowej szkoly II stopnia

Na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 1 lit. ¢, d i g ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo
oswiatowe (Dz. U. 22024 r. poz. 737, 854, 1562, 1635 1 1933) zarzadza si¢, co nastgpuje:

§ 1. W rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie

podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla liceum ogodlnoksztatcacego, technikum oraz

branzowej szkoty II stopnia (Dz. U. poz. 467, z p6zn. zm.?)) wprowadza si¢ nastepujace zmiany:

1)

w zalaczniku nr 1 do rozporzadzenia:

a)

cze$¢ zatytutowana ,,WWychowanie fizyczne” otrzymuje brzmienie:
,»Wychowanie fizyczne

Gléwnym celem podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie
fizyczne jest ksztaltowanie calozyciowej potrzeby podejmowania aktywnos$ci
fizycznej, rozwd] sprawnosci motorycznej 1 swiadomej postawy prozdrowotne;.
Wychowanie fizyczne umozliwia uczniom poznawanie rdéznorodnych form
aktywnosci ruchowych, rozwijanie pasji sportowych oraz ksztattowanie umiej¢tnosci
spotecznych, takich jak wspotpraca, odpowiedzialno$¢, uczciwosé i poszanowanie
godnosci innych.

Wychowanie fizyczne to proces zlozony, wieloetapowy 1 interdyscyplinarny,
integrujacy wiedzg¢ z zakresu nauk o zdrowiu, psychologii, pedagogiki, socjologii
oraz nauk przyrodniczych. Takie podejscie pozwala uczniom nie tylko rozwijac
sprawno$¢ fizyczng, ale takze lepiej rozumie¢ wpltyw aktywnosci ruchowej na

zdrowie w wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym. Celem jest

1

2)

Minister Edukacji kieruje dziatem administracji rzadowej — oSwiata i wychowanie, na podstawie § 1 ust. 2
rozporzadzenia Prezesa Rady Ministrow z dnia 18 grudnia 2023 r. w sprawie szczegotowego zakresu dziatania
Ministra Edukacji (Dz. U. poz. 2717).

Zmiany wymienionego rozporzadzenia zostaly ogloszone w Dz. U. z 2020 r. poz. 1248, z 2021 r. poz. 1537,
22022 r. poz. 622 i 1705, z 2023 r. poz. 314 i 1755, z 2024 r. poz. 1019 oraz z 2025 r. poz. 382.



b)
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ksztaltowanie u ucznidéw kompetencji umozliwiajagcych $wiadome zarzadzanie
wlasng sprawnos$cig oraz efektywne wykorzystywanie aktywno$ci fizycznej w
codziennym zyciu. Aby ten proces byt skuteczny tresci i formy aktywnos$ci ruchowej
powinny uwzglednia¢ wiek oraz mozliwosci psychofizyczne ucznidw, a takze
uwarunkowania srodowiskowe i sytuacj¢ zyciowg uczniow. Dzieki temu uczniowie
zyskaja praktyczne umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami zdrowotnymi, ktore
zapobiegng zachowaniom ryzykownym, a uczniowie wzmocnig Swoje zasoby
fizyczne 1 psychiczne przed ewentualnymi trudnos$ciami.

Cele ksztalcenia — wymagania ogo6lne podstawy programowej W zakresie przedmiotu
wychowanie fizyczne obejmuja rozumienie wieloaspektowego wpltywu aktywnosci
fizycznej na rozwoj czlowieka, zainteresowanie réznorodnymi jej formami oraz
gotowo$¢ do prowadzenia aktywnego i zdrowego stylu zycia. Wszystkie dziatania
powinny by¢ realizowane zgodnie z zasadami fair play, oparte na wzajemnym
szacunku 1 wspolpracy, co sprzyja ksztaltowaniu odpowiedzialnych postaw
spotecznych.

Zgodnie z zalozeniami podstawy programowej w zakresie przedmiotu wychowanie
fizyczne — aktywnos$¢ fizyczna jest nie tylko naturalng potrzeba, ale i wartoScia
wspierajacg rozwoj cztowieka w wymiarze fizycznym, psychicznym i spotecznym.
Udziat w grach zespolowych rozwija zar6wno umiejetnos¢ wspotpracy, jak i zdrowa
rywalizacje, sprzyjajac ksztattowaniu kompetencji spotecznych, takich jak praca w
grupie, skuteczna komunikacja oraz elastyczno$¢ myslenia. W dynamicznych
sytuacjach uczniowie uczg si¢ podejmowania trafnych decyzji, co wzmacnia ich
efektywno$¢ 1 odpornos¢ na stres — kluczowe umiejetnosci przydatne w Zyciu
codziennym i przysztej pracy zawodowe;.

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

cze$¢ zatytutowana ,, WY CHOWANIE FIZYCZNE ZAKRES PODSTAWOWY”

otrzymuje brzmienie:

»WYCHOWANIE FIZYCZNE ZAKRES PODSTAWOWY
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Cele ksztalcenia — wymagania ogodlne

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1.

Cel — rozwijanie sprawnosci fizycznej przez réznorodne formy aktywnosci
ruchowej dostosowane do potrzeb i mozliwo$ci uczniow.

Wykorzystywanie roéznorodnych ¢wiczen, zadan ruchowych 1 dyscyplin
sportowych sprzyja ksztattowaniu kondycji fizycznej oraz rozwijaniu
wydolno$ci  organizmu  uczniow.  Uwzglednienie  indywidualnych
predyspozycji, zainteresowan oraz stanu zdrowia uczniow zwigksza
efektywno$¢ nauczania 1 motywuje do systematycznego podejmowania

aktywnosci fizyczne;.

Cel — doskonalenie umiejetnosci ruchowych sprzyjajacych zdrowemu,
opartemu na aktywnosci fizycznej stylowi zycia oraz poglebianie wiedzy na
temat bezpiecznego i efektywnego korzystania z r6znych form aktywnosci
fizycznej.

Opanowywanie technik ruchowych w wybranych dyscyplinach sportowych
oraz poznawanie ich zasad pozwala czerpa¢ pelne korzysci z wysitku
fizycznego i $wiadomie zapobiega¢ kontuzjom. Wzmacnianie kompetencji w
zakresie prawidlowego wykonania ¢wiczeh umozliwia wykorzystanie

aktywnosci fizycznej jako statego elementu dbatosci o zdrowie.

Cel — ksztaltowanie postawy stalego dazenia do zdrowego stylu zycia,
rozumianego jako dbatos¢ o zdrowie fizyczne i1 psychiczne oraz umiejetnos¢
Swiadomego i regularnego podejmowania aktywnosci ruchowe;.

Wzmacnianie przekonania, ze aktywno$¢ fizyczna stanowi naturalng i
dhlugotrwata inwestycje¢ w dobrostan organizmu, sprzyja konsekwentnemu
budowaniu zdrowych nawykoéw. Pozytywny stosunek do ruchu, potaczony z
umiejetnoscia radzenia sobie ze stresem 1 dbaniem o rdéwnowage psychiczna,

stanowi fundament zréwnowazonego rozwoju mtodego cztowieka.

Cel — rozwijanie umiejetnosci Swiadomej samooceny i monitorowania wlasnej
sprawnosci fizycznej, ustalania celow rozwojowych 1 planowania dziatan

prowadzacych do ich osiagnigcia.
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Regularna ewaluacja swoich osiggni¢¢ 1 identyfikacja obszarow do poprawy
sprzyjaja ciaglemu podnoszeniu poziomu sprawnosci fizycznej. Tworzenie
indywidualnych planéw, opartych na realnych celach wzmacnia poczucie

sprawczos$ci 1 motywuje do dalszej pracy nad soba.

Cel — ksztaltowanie kompetencji spotecznych, w tym umiejgtnosci wspotpracy
I komunikacji w grupie, respektowanie zasad fair play oraz szacunek dla rywali.
Wspolne dazenie do celu sportowego oraz dzielenie si¢ zadaniami w zespole
rozwija odpowiedzialno$¢, empati¢ i wzajemne zaufanie. Postawa oparta na
zasadach fair play i poszanowaniu drugiego czlowieka stanowi podstawe

harmonijnego wspoélzycia spotecznego, wykraczajacego poza kontekst

sportowy.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla liceum ogolnoksztatcacego i

technikum, zwlaszcza te zwigzane 2z rozwojem sprawnosci fizycznej i

ksztattowaniem postaw prozdrowotnych, szczegdlnie istotne jest rozwijanie

nastepujacych umiejetnosci:

1.

Umiejetno$¢ — samodzielne 1 staranne wykonywanie réznorodnych ¢wiczen
oraz zadan ruchowych, z biezacg kontrolg i korekta postawy ciata.
Umiejetno$¢ — samodzielne dobieranie ¢wiczen i form treningu sprzyjajacych
systematyczne]  poprawie  kondycji  fizycznej, z  uwzglednieniem
indywidualnego poziomu sprawnosci 1 aktualnych mozliwosci organizmu.
Umiejetnos¢ — prawidlowe wykonywanie ¢wiczen i1 elementow technicznych
charakterystycznych dla wybranych dyscyplin sportowych (np. ptywania,
sportow rakietowych, lekkoatletyki) w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo
wlasne 1 innych.

Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. niedostosowanie
obcigzenia, nieodpowiedni sprzet, niekorzystne warunki) 1 §wiadome ich
ograniczanie przez wlasciwe przygotowanie, profilaktyke i asekuracje.
Umiejetno$¢ — planowanie wiasnego programu ruchowego w odniesieniu do
celow zdrowotnych oraz umiejetne modyfikowanie zatozen (np. obnizenie lub
zwigkszenie intensywnos$ci ¢wiczen, wprowadzenie regeneracji) w zaleznosci

od zmieniajacych si¢ potrzeb i sygnalow ptynacych z organizmu.
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6. Umiejetnos¢ — regularne monitorowanie wiasnej sprawnosci fizycznej (np. za
pomoca prostych testow sprawno$ci fizycznej, aplikacji mobilnych,
dzienniczka treningowego), analizowanie uzyskanych wynikow oraz
wycigganie wnioskdw dotyczacych dalszego rozwoju fizycznego i
psychicznego.

7. Umiejetnos¢ — wyznaczanie realistycznych celow krotko- 1 dlugoterminowych
w obszarze aktywnosci fizycznej, a takze konsekwentne planowanie i realizacja
dziatan umozliwiajacych ich osiaggnigcie.

8. Umiejetnos¢ — petnienie wyznaczonych r6l w zespole (np. kapitana, sedziego),
budowanie pozytywnej atmosfery, rozwigzywanie konfliktow poprzez dialog
oraz przestrzeganie zasad fair play i okazywanie szacunku rywalom.

Dzigki takiemu przyporzadkowaniu kazda umiejetno§¢ w sposob jednoznaczny

wspiera osiaganie konkretnego celu ksztalcenia, co wyraznie ulatwia dalsze

dopasowywanie tresci zaje¢, metod i form pracy do zaplanowanych efektow uczenia

sie.

Wymagania szczegélowe dotyczgce wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obejmuje
dziewig¢ dziatdéw, ktore odzwierciedlaja rézne wymiary aktywnosci fizycznej oraz
obszary ksztalcenia niezbedne do rozwijania $wiadomej, calozyciowej postawy
prozdrowotnej. Kazdy dzial uwzglednia zard6wno rozwoj motoryczny ucznidow, jak i
ksztaltowanie ich kompetencji spotecznych oraz umiejetnosci monitorowania i
planowania wlasnej aktywnosci fizycznej.

Wymagania szczegdtowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci w poszczegdlnych
dzialach (np. gry zespotowe, lekkoatletyka, taniec, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej, kompetencje spoleczne) wzajemnie si¢
uzupetniajg 1 tylko ich rownolegta, spdjna realizacja pozwala w pelni osiagnac¢ cele
ksztalcenia — wymagania ogdlne okreslone dla przedmiotu wychowanie fizyczne.
Tresci nauczania uwzgledniaja réznorodnos¢ form aktywnos$ci fizycznej oraz
podkreslaja konieczno$¢ ich dostosowania przez nauczyciela do indywidualnych
mozliwos$ci uczniow. W trakcie realizowanych form aktywnosci fizycznej 1 zadan
edukacyjnych uczniowie zdobywaja zarowno wiedze (m.in. dotyczacg przepisow |

zasad gier zespotowych, zasad bezpieczenstwa, metod treningowych), jak i rozwijaja
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konkretne umiejgtnosci (takie jak technika ruchu, wspétpraca w zespole, planowanie
wlasnej aktywno$ci, monitorowanie postepéw). Na zajeciach wychowania
fizycznego nauczyciele podkreslaja postepy indywidualne i grupowe, wspieraja
uczniow w odkrywaniu wiasnych uzdolnien 1 rozwijaniu pewnosci siebie.
Docenianie wysitku, konstruktywna informacja zwrotna oraz wzmacnianie
pozytywnych emocji zwigzanych z ruchem sprzyjaja zarbwno poprawie sprawnosci
fizycznej, jak i budowaniu dojrzatych, zdrowych relacji z rowiesnikami.

Kazde z wymagan szczegotowych taczy w sobie treSci nauczania (np. zasady gier,
elementy techniczne, podstawy fizjologii wysitku) oraz praktyczne umieje¢tnosci (np.
wykonywanie ¢wiczen z zachowaniem prawidtowej techniki i bezpieczenstwa,
korzystanie z narzgdzi do monitorowania aktywnos$ci, wspotdzialanie w grupie).
Prezentowany uktad tresci nauczania pozwala na dostosowanie metod i form pracy
do potrzeb danej klasy, stwarzajac jednocze$nie mozliwos¢ efektywnej realizacji
celow wychowania fizycznego, tj.: ksztaltowania zdrowego stylu zycia, rozwijania
sprawnosci fizycznej, ksztattowania kompetencji spotecznych, przestrzegania zasad
fair play i budowania poczucia wtasnej wartosci w trakcie aktywnego uczestnictwa
w kulturze fizycznej.

Znak ,,X” w tabelach oznacza, ze sposob pracy z danym wymaganiem powinien
realizowa¢ dany cel ksztalcenia oraz umozliwia¢ uczniom nabycie wskazanych

umiejetnosci.

Dziat I. Gry zespolowe 1 rekreacyjne
Pytanie wiodace: Jak udziat w grach zespolowych i rekreacyjnych wptywa na
sprawno$¢ fizyczna, postawe¢ prozdrowotng oraz ksztalttowanie umiejetnosci

wspolpracy 1 wzajemnego szacunku?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 ) 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczeh: UmiejetnoSci

1 2 3 4 5 6 7 8




1) uczestniczy w grach zespotowych X
oraz réznych formach gier
rekreacyjnych, ksztattujac sprawnos¢

fizyczng 1 rozwijajgc postawe

prozdrowotng;
2) stosuje technike gry indywidualnej; X
3) zna taktyke gier zespotowych, w tym X

zasady ataku i obrony i stosuje je

W grze;

4) pehi funkcje gracza, kapitana X X
druzyny i sedziego w ramach
wspotzawodnictwa szkolnego

I stosuje zasady fair play;

5) wspolpracuje z innymi uczniami X

podczas ¢wiczen i podczas gry;

6) pelni rolg kibica wspierajac grajace X
druzyny.

Dziat 1l. Lekkoatletyka
Pytanie wiodace: W jaki sposob technika i trening lekkoatletyczny moga wspierac
0g6lng sprawnos$¢ fizyczng oraz efektywno$¢ w innych dyscyplinach sportowych 1

codziennych aktywno$ciach ruchowych?

Cele
Wymagania szczegélowe 1 ) 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) dostosowuje tempo biegu podczas X
wykonywania ¢wiczen sprinterskich;




2) wykonuje przekazanie pateczki X X

w strefie zmian;

3) wykonuje wieloboje rzutowe lekkimi X
pitkami lekarskimi i przyborami

lekkoatletycznymi;

4) wykonuje bieg ciaggly X X

w umiarkowanym tempie;

5) wykonuje skok w dal z rozbiegu X
wybrang technikg oraz skoki

naprzemienne (wieloskoki);

6) wykorzystuje elementy X
przygotowania lekkoatletycznego
w innych dyscyplinach sportowych
i aktywnosciach ruchowych.

Dziat 111. Taniec

Pytanie wiodace: W jaki sposob uczestnictwo w réznych formach tanca (np.
tradycyjnych i nowoczesnych) wptywa na rozwijanie sprawnosci fizycznej,
umiejetnos¢ wyrazania emocji poprzez ruch oraz wspoéldziatanie w grupie z

poszanowaniem zasad etykiety tanecznej?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) rozpoznaje tance: tradycyjne, X X
nowoczesne, aerobik;




2)

wymienia zalety tanca X
w ksztattowaniu sprawnosci

fizycznej;

3)

wykonuje kroki w aerobiku (np. step X

touch, grape vine);

4)

tanczy wybrany taniec tradycyjny X

i nowoczesny;

5)

organizuje tance w parach lub X

grupach wedhug aktualnych trendow;

6)

zna zasady etykiety tanecznej. X

Dziat IV. Relaksacja 1 odprezenie
Pytanie wiodace: Jakie techniki relaksacyjne i1 ¢wiczenia odpr¢zajagce mozna
zastosowaé, aby poprawi¢ samopoczucie, zregenerowaé organizm i zmniejszy¢

napigcie po wysitku fizycznym?

Cele

Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5

dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Uczen: Umieje¢tnoSci

1 2 3 4 5 6 7 8

1)

wywoluje u siebie stan odprezenia X
1 relaksacji za pomocg technik
oddechowych, rozciggania i masazu

migs$ni;

2)

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne X X

dostosowujac je do swoich potrzeb;
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3) stosuje metody regeneracji po X
aktywnosci fizycznej, co wspiera
jego biezaca kondycje

i minimalizuje ryzyko kontuzji.

Dziat V. Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Pytanie wiodace: W jaki sposob ¢wiczenia ogoélnorozwojowe wykonywane w
roznych warunkach (np. na §wiezym powietrzu) oraz z wykorzystaniem dost¢pnych
przyborow moga wspiera¢ rozwo6j sprawnosci fizycznej, poprawe samopoczucia i

zapobieganie przecigzeniom organizmu?

Cele

Wymagania szczegolowe

dotyczace wiedzy i umieje¢tnosci. Umiejetnosci

Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace site X
réznych grup mig$niowych
z obcigzeniem lub bez, z przyborami

lub bez;

2) dba o wlasciwe przygotowanie do X
wysitku przez samodzielne

wykonanie rozgrzewki;

3) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace X

prawidlowa postawe ciala;

4) wykonuje ¢wiczenia zapobiegajace X
przeciagzeniom uktadu ruchowego
wynikajacym z codziennych
aktywnosci i dtugotrwatego
przyjmowania jednej pozycji

(np. podczas nauki lub korzystania
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z komputera);

5)

wykonuje marsze, marszobiegi

oraz ¢wiczenia funkcjonalne

z wykorzystaniem ci¢zaru wlasnego
ciata na §wiezym powietrzu, traktujac
je jako forme odpregzenia i aktywnego
wypoczynku;

6)

rozumie znaczenie aktywnos$ci
fizycznej na $wiezym powietrzu dla
poprawy samopoczucia i regeneracji
organizmu oraz postrzega ja jako

istotny element wspierajacy zdrowie;

7)

korzysta z nowoczesnych technologii
do opracowania planu aktywnosci
fizycznej dopasowanego do wiasnych
zainteresowan (np. gry interaktywne,
wyzwania zespotowe on-line oraz
sporty rekreacyjne jako pozaszkolng

aktywnos¢ fizycznag).

Dzial VI. Pomiar sprawnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob korzystanie z testow sprawnosci fizycznej i
nowoczesnych technologii moze wspiera¢ $wiadome planowanie aktywnos$ci

fizycznej, motywowac do regularnych ¢wiczen oraz pomaga¢ w dbatosci o zdrowie

1 kondycje?

Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Uczen:

Cele
1 2 3
UmiejetnoSci
2 4 5
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1) planuje swojg aktywno$¢ fizyczna; X X

2) rozpoznaje i opisuje testy sprawnos$ci X
fizycznej oraz wykorzystuje
nowoczesne technologie do oceny

poziomu sprawnosci fizycznej;

3) wykorzystuje nowoczesne X X
technologie i aplikacje mobilne do
samodzielnego monitorowania
parametrow aktywnosci fizycznej
oraz analizowania postepow

w poprawie kondycji i zdrowia.

Dziat VII. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Pytanie wiodace: W jaki sposob samodzielne planowanie i realizacja treningu, wraz
z regularnym pomiarem oraz interpretacja wynikow testow sprawnosci fizycznej,
mogg poméc w przygotowaniu do rekrutacji do stuzb mundurowych, oraz w

efektywnym rozwoju sprawnosci fizycznej?

Cele
Wymagania szczegolowe 1 2 3 4 5
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.
Uczen: UmiejetnoSci
1 2 3 4 5 6 7 8
1) potrafi zaplanowac i realizowaé X

trening przygotowujacy do

rekrutacji do stuzb mundurowych,
rozwijajacy site, szybkos¢,
wytrzymato$¢ i koordynacje¢ ruchowa
z uwzglednieniem wlasciwej

rozgrzewki i regeneracji;
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2) wykonuje proby sprawnosciowe X
stosowane w rekrutacji do stuzb
mundurowych, majace na celu ocene
zdolnosci motorycznych (sity,
szybkosci, wytrzymatosci
I koordynacji ruchowej), a takze
interpretuje uzyskane wyniki
w konteks$cie poprawy sprawnosci

fizycznej.

Dziat VIII. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob §wiadome przestrzeganie zasad bezpieczenstwa,
odpowiedni dobdr sprzetu 1 stroju sportowego oraz dostosowanie si¢ do warunkow
otoczenia wplywaja na zdrowie, komfort i efektywno$¢ w trakcie aktywnosci

fizycznej?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) korzysta ze sprz¢tu i urzadzen sportowych zgodnie z ich przeznaczeniem;

2) dba o bezpieczenstwo SWoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz wspotzawodnictwa;

3) przygotowuje si¢ do aktywnosci fizycznej, dobierajac odpowiedni stroj sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej i warunkow atmosferycznych;

4) stosuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas aktywnosci fizycznej poza szkota (np.
podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnoga i innymi
srodkami transportu osobistego);

5) znaiwymienia zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ W terenie.

Dziat IX. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodace: W jaki sposob rozwijanie kompetencji spotecznych — takich jak
wspoltpraca, odpowiedzialno$¢ i przestrzeganie zasad fair play — wplywa na
skuteczng realizacj¢ zadan, atmosfer¢ w grupie i osobistg satysfakcje z udziatu w

aktywnosci fizycznej?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:
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1)
2)

3)

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wywodzaca si¢ z niej zasadg fair play;
uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos$¢ fizyczng w szkole (np. w pomocy przy
organizacji dni sportu, turniejéw lub innych wydarzen zwigzanych z aktywnoscia fizyczng);

inicjuje projekty zachgcajgce rowiesnikéw do wigkszej aktywnosci.

W ramach zaje¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja unikalne

doswiadczenia edukacyjne, ktore wspierajg ich rozwoj fizyczny, psychiczny,

spoteczny 1 osobisty oraz budujg poczucie sprawczosci i odpowiedzialnosci za

wlasne zdrowie. Doswiadczenia te maja charakter praktyczny, wzmacniaja

kompetencje  przekrojowe oraz rozwijaja  umiejetnosci  organizacyjne,

komunikacyjne 1 wspotpracy.

Doswiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego moga by¢

realizowane w formie:

1) samodzielnego zaplanowania i1 zorganizowania wydarzenia sportowego,
rekreacyjnego lub prozdrowotnego, tj. uczen przynajmniej raz w trakcie nauki
w liceum ogdlnoksztatcacym lub technikum bierze udzial w organizacji (lub
wspotorganizacji) wybranego wydarzenia sportowego, rekreacyjnego lub
prozdrowotnego (np. turnieju, biegu charytatywnego, festynu rodzinnego,
maratonu fitness) oraz dba o promocj¢ wybranego wydarzenia; w ramach tego
dziatania uczen planuje i przydziela zadania, zarzadza zasobami (np. sprzgtem
sportowym), a nastgpnie dokonuje ewaluacji swojego zaangazowania oraz
efektow wydarzenia;

2) projektu edukacyjnego zwigzanego ze zdrowym stylem Zycia, aktywnoscia
fizyczng lub sportem dla wszystkich, tj. uczen przynajmniej raz w trakcie nauki
w liceum ogodlnoksztalcagcym lub technikum samodzielnie lub w zespole
realizuje projekt (badawczy, spoteczny lub organizacyjny); projekt moze
obejmowaé¢ m.in. zaplanowanie 1 przeprowadzenie zaj¢¢ sportowych dla
mlodszych kolegdéw, przygotowanie projektu dotyczacego aktywnego stylu
zycia, aktywnosci fizycznej lub sportu (np. kampanii edukacyjnej, spotkania z
lokalnymi osobami lub instytucjami dziatajacymi na rzecz zdrowia, aktywnosci
fizycznej lub sportu, opracowanie gry lub aplikacji mobilnej promujacej
aktywno$¢ fizyczng); uczen prezentuje rezultaty projektu na forum klasy,

szkoty lub w lokalnej spotecznosci,




3)

4)

5)
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kroétkiej prezentacji (np. plakat, portfolio, film) dotyczacej refleksji i samooceny
postgpow w rozwoju fizycznym, tj. uczenh w wybranych momentach roku
szkolnego (przynajmniej raz w trakcie nauki w liceum og6lnoksztatcacym lub
technikum) dokonuje refleksji nad wtasnymi postepami w aktywnosci fizycznej
1 dbalosci o zdrowie, przy czym moze do tego wykorzysta¢ dzienniczek
treningowy, aplikacje mobilng, urzadzenie do pomiaru aktywnos$ci lub inne
narzgdzia, a swoje spostrzezenia i wnioski przedstawia uwzgledniajgc wplyw
zdobytej wiedzy 1 dos§wiadczen na motywacj¢ oraz plany na przysztosc;
wspotpracy w ramach zaje¢ ruchowych z uwzglednieniem réznorodnych
potrzeb 1 mozliwosci, tj. uczen bierze udzial w przynajmniej jednym dziataniu
w trakcie nauki w liceum ogolnoksztatlcacym lub technikum (podczas zajec
wychowania fizycznego lub jako dodatkowa inicjatywa) wlaczajacym osoby o
zréznicowanych umiejetnosciach, potrzebach lub ograniczeniach (np. zajgcia
integracyjne, wolontariat sportowy z dzie¢mi z niepelnosprawno$ciami); celem
jest rozwdj empatii, umiejetnosci wspotpracy i poszanowania réznorodnosci w
srodowisku sportowym;

aktywnos$ci fizycznej w $rodowisku lokalnym i poza szkota, tj. uczen
przynajmniej raz w trakcie nauki w liceum ogdlnoksztalcagcym lub technikum
dotacza do lokalnej inicjatywy sportowej lub rekreacyjnej (np. zawody
organizowane przez klub sportowy, ,,marsz Nordic Walking” w gminie, akcje
prozdrowotne w parku miejskim); w ten sposob uczen zdobywa doswiadczenie
w funkcjonowaniu w spotecznosci poza szkota, poznaje zasady bezpieczenstwa

1 rozwija nawyk aktywnego stylu zycia w r6znych kontekstach.

Powyzsze dos§wiadczenia edukacyjne maja na celu:

1)

2)

3)

ksztaltowanie sprawczos$ci (przez samodzielne dziatanie, planowanie i oceng
wlasnych postgpow);

rozw¢] kompetencji przekrojowych (wspdipracy, komunikacji, umiejetnosci
spolecznych, odpowiedzialnos$ci);

poglebianie motywacji do aktywnego stylu zycia i $wiadomego dbania o

zdrowie.

Doswiadczenia edukacyjne nie stanowig elementu podlegajacego ocenie w formie

testow sprawno$ci fizyczne] czy egzaminow, lecz maja zapewni¢ uczniom

niepowtarzalne do$wiadczenia, ksztattujace nawyki 1 postawy prozdrowotne,
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budujace ich pewno$¢ siebie oraz zachecajagce do twodrczego, aktywnego

uczestnictwa w zyciu szkolnym i lokalnym.

Warunki i sposéb realizacji

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkéw
realizacji, ktore wspieraja wszechstronny rozwdj ucznidw oraz umozliwiajg
efektywne nabywanie wiedzy i umiejetnosci ruchowych. Kluczowe znaczenie majg
metody nauczania i infrastruktura dostosowane do potrzeb i mozliwo$ci uczniow.
Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespotowych i rekreacyjnych wymienionych w
wymaganiach szczegdétowych na podstawie diagnozy sprawnosci fizycznej, analizy
potrzeb 1 preferencji ucznidw, z uwzglednieniem tradycji szkoty, Srodowiska
lokalnego oraz mozliwos$ci organizacyjnych szkoty.
Zajecia wychowania fizycznego powinny odbywac si¢ jak najczesciej na Swiezym
powietrzu i by¢ dostosowane do indywidualnych mozliwosci, potrzeb i poziomu
sprawnosci kazdego ucznia, uwzgledniajac zasoby szkoty. Aktywnosci muszg by¢
zrbznicowane, aby kazdy mogt w nich uczestniczy¢ i rozwija¢ swoje umiejgtnosci.
Szkota powinna organizowac i realizowac lekcje wychowania fizycznego w sposob,
ktéry najbardziej odpowiada jej mozliwosciom, dostepnej infrastrukturze,
kompetencjom kadry nauczycielskiej, a takze potrzebom uczniow.
Nalezy systematycznie stosowac¢ elementy relaksacji podczas kazdej lekcji oraz w
sytuacjach, w ktorych moga pojawiac si¢ objawy napigcia i zmeczenia psychicznego
u uczniow.
W ramach zaje¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ tresci nauczania zwigzane z
diagnozowaniem 1 interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej
uczniéw. Testy sprawnosciowe, o ktorych mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14
grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2024 r. poz. 737, 854, 1562, 1635 i
1933), sa przeprowadzane w okresie od lutego do kwietnia w kazdej klasie. Testy
sprawno$ciowe obejmuja:
1) bieg wahadlowy 10 razy po 5 metrow — stuzacy pomiarowi zdolnosci
szybkosciowo-sitowo-koordynacyjnych;
2) 20-metrowy wytrzymatoSciowy bieg wahadlowy wykonywany wedlug
Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej — Eurofit, opracowanego przez

Radg¢ Europy — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci wytrzymato$ciowych w biegu;
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3) podpor lezagc przodem na przedramionach (deska) — stuzgcy pomiarowi
zdolnosci sitowo-wytrzymato$ciowych catego ciata;
4)  skok w dal z miejsca — stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.
Zwraca si¢ uwage na rozrdznienie poje¢ diagnozowanie 1 ocenianie. Pomiary
sprawnos$ci fizycznej nie mogag by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne, lecz powinny by¢ wykorzystywane do wskazania mocnych i stabych stron
sprawnosci fizycznej ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju.
Wyniki testow sprawnosciowych moga by¢ wykorzystywane wytacznie do
planowania ¢wiczen i aktywnosci fizycznych pomagajacych w rozwoju sprawnosci
ruchowej. Nie mogag natomiast wptywac na oceny z wychowania fizycznego.
Zaleca si¢ tworzenie warunkow sprzyjajacych rozwijaniu umiejetnosci bezpiecznego
poruszania si¢ oraz korzystania ze sprzgtu sportowego. Dzialania te powinny
przygotowywaé¢ uczniow do $wiadomego 1 bezpiecznego uczestnictwa w
aktywnosciach fizycznych zaréwno podczas zaje¢ szkolnych, jak i w codziennym

zyciu.

Powigzanie podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego w zakresie przedmiotu
wychowanie fizyczne (w zakresie poszczegélnych dzialéw) z podstawa
programow3 ksztalcenia ogdlnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie

poszczegblnych dzialow):

Podstawa programowa
ksztalcenia ogdélnego w zakresie | Podstawa programowa ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu wychowanie fizyczne innych przedmiotow (poszczegolne dzialy)

(poszczegolne dzialy)

Dziat 1. Edukacja zdrowotna (zakres podstawowy): Dziat III.
Gry zespotowe 1 rekreacja Aktywnos$¢ fizyczna

Dziat II.

Lekkoatletyka

Dziat III. Muzyka (zakres podstawowy): Dziat 1. Ekspresja
Taniec muzyczna w zakresie ust. 2 pkt 2 dotyczacego

doskonalenia wtasnego warsztatu muzycznego i
autoekspresji poprzez muzykowanie ($piew, gra na

instrumentach, taniec, tworzenie)
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Dzial IV.

Relaksacja i odprezenie

Biologia (zakres podstawowy): Dziat V. Budowa i
fizjologia cztowieka w zakresie ust. 8 dotyczacego

poruszania si¢

Dzial V.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Edukacja zdrowotna (zakres podstawowy): Dziat II.

Zdrowie fizyczne

Dziat VI.

Pomiar sprawnosci fizycznej

Informatyka (zakres podstawowy): Dziat 11.
Programowanie i rozwigzywanie probleméw z
wykorzystaniem komputera oraz innych urzadzen

cyfrowych

Dziat VIL
Sprawnos$¢ fizyczna

w shuzbach mundurowych

Edukacja dla bezpieczenstwa (zakres podstawowy):
Dziat 1V. Edukacja obronna

Dziat VIII.
Bezpieczenstwo

w aktywnosci fizycznej

Edukacja dla bezpieczenstwa (zakres podstawowy):
Dziat 111. Podstawy pierwszej pomocy

Dziat IX.

Kompetencje spoteczne

Etyka (zakres podstawowy): Dziat 1. Elementy etyki

ogolnej

Edukacja obywatelska (zakres podstawowy): Dziat I. Ja i

spoleczenstwo

Na zajeciach z wychowania fizycznego nalezy stwarza¢ warunki do rozwoju
kompetencji spotecznych, inicjujac wspotdziatanie, okreslajac role i zadania w grach
zespotowych, angazujac ucznidbw w organizowanie wydarzen sportowych,
rekreacyjnych i turystycznych.”;

2) w zalaczniku nr 3 do rozporzadzenia:

a) cze$¢ zatytutowana ,,\Wychowanie fizyczne” otrzymuje brzmienie:
,Wychowanie fizyczne

Wychowanie fizyczne w branzowe] szkole II stopnia, bedacej kontynuacja
ksztalcenia w branzowej szkole I stopnia, umozliwia dalszy harmonijny rozwdj
ucznidow, uwzgledniajac ich uwarunkowania zdrowotne, zawodowe i spoleczne.
Szczegolng role odgrywa tutaj inkluzja, zapewniajaca wszystkim jednakowy dostep
do zaje¢ ruchowych. Oznacza to tworzenie sSrodowiska wolnego od barier, w ktérym

uczniowie o zroznicowanych potrzebach, mozliwos$ciach 1 zainteresowaniach moga



b)
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uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej na rownych prawach i1 rozwijac si¢ zgodnie z
indywidualnym potencjatem.

Zajgcia wychowania fizycznego uwzgledniaja perspektywe rozwoju przez cate zycie,
promujac dbatos¢ o aktywnos¢ ruchowa 1 zdrowe wybory. Dzigki temu stajg si¢ one
punktem wyjscia do dalszej edukacji, pracy oraz §wiadomego funkcjonowania
spotecznego. Udziat w grach zespotowych rozwija zardwno umiejetnos¢ wspotpracy,
jak 1 zdrowa rywalizacje, sprzyjajac ksztaltowaniu kompetencji spotecznych, takich
jak praca w grupie, skuteczna komunikacja oraz elastyczno$¢ myslenia. W
dynamicznych sytuacjach uczniowie ucza si¢ podejmowania trafnych decyzji, co
wzmacnia ich efektywnos$¢ i odporno$¢ na stres — kluczowe umiejetnosci przydatne
w zyciu codziennym 1 przysziej pracy zawodowej. W rezultacie uczniowie
$wiadomie ksztaltuja zdrowy styl zycia oraz dtugotrwatg troske o dobrostan fizyczny
1 psychiczny.”.

cze$¢ zatytutowana ,,WYCHOWANIE FIZYCZNE” otrzymuje brzmienie:

»WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele ksztalcenia — wymagania ogélne

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

1. Cel — rozwijanie i utrzymywanie sprawno$ci fizycznej, uwzgledniajacej
specyficzne wymagania przyszlej pracy zawodowe;.
Systematyczne doskonalenie kondycji, sity czy wytrzymatosci wspiera nie
tylko efektywnos¢ w wykonywaniu zadan zawodowych, ale rGwniez zapobiega
urazom 1 przecigzeniom wynikajacym z charakteru danej profes;ji.
Dostosowanie intensywnosci ¢wiczen do mozliwosci i potrzeb ucznia pozwala

utrzymac optymalny poziom sprawnosci przez dtuzszy czas.

2. Cel — doskonalenie umiej¢tnosci ruchowych, wspierajacych bezpieczne i
efektywne wykonywanie obowigzkow zawodowych.
Wilasciwa technika ruchu 1 ergonomia minimalizuja ryzyko kontuzji,
jednoczesnie zwigkszajac efektywnos¢ dziatan w warunkach wymagajacych
sity, zwinnosci lub dhugotrwatego wysitku. Dzieki §wiadomemu ¢Ewiczeniu
konkretnych sekwencji ruchowych uczen rozwija precyzje i koordynacje

potrzebna w codziennej aktywnos$ci zawodowe;.
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Cel — ksztaltowanie nawykoéw prozdrowotnych, takich jak regularna aktywnosé
fizyczna, czynny wypoczynek czy dbato$¢ o ergonomig, ktére pomagaja
zachowac zdrowie przez lata.

Swiadome budowanie rutyny obejmujacej zréznicowane formy ruchu,
odpowiednig regeneracje i zapobieganie urazom sprzyja utrzymaniu dobrej
kondycji fizycznej i psychicznej w perspektywie wieloletniej pracy zawodowej.
Uczen, uczac si¢ planowania 1 wdrazania aktywnos$ci prozdrowotnych,
przygotowuje si¢ do skutecznego zarzgdzania wiasnym zdrowiem w dorostym

Zyciu.

Cel — doskonalenie umiejetnosci planowania aktywnosci fizycznej z
uwzglednieniem swoich potrzeb i wymogoéw pracy zawodowe;.

Uczen uczy si¢ samodzielnie okresla¢ cele ruchowe, dobiera¢ ¢wiczenia oraz
ustala¢ intensywnos$¢ treningu w oparciu o biezace warunki zdrowotne i
wyzwania zwigzane z wybrang branzg. Dzigki temu potrafi skutecznie taczy¢
obowigzki zawodowe z aktywno$cig fizyczna, dbajac jednoczesnie o

réwnowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla branzowej szkoly II stopnia,

zwlaszcza te zwigzane z rozwojem sprawnosci fizycznej i ksztattowaniem postaw

prozdrowotnych, szczegdlnie istotne jest rozwijanie nastepujacych umiejgtnosci:

1.

Umiejetno$¢ — precyzyjne wykonywanie ¢wiczen ogoélnorozwojowych i
profilowanych (np. wzmacniajacych, wytrzymato$ciowych), dostosowanych
do specyfiki przyszlej pracy zawodowe;j i indywidualnych mozliwosci.
Umiejetnos¢ — wykonywanie ¢wiczen 1 zadan ruchowych z zachowaniem zasad
ergonomii 1 bezpieczenstwa (np. podnoszenie i1 przenoszenie przedmiotow,
wlasciwa postawa ciala), dostosowanych do potrzeb i charakteru przysziego
zawodu.

Umiejetno$¢ — systematyczne wiaczanie przerw regeneracyjnych, ¢wiczen
profilaktycznych oraz czynnego wypoczynku do wlasnego stylu zycia, z

uwzglednieniem wymagan pracy 1 sygnatéw ptynacych z organizmu.
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4.  Umiejetnos¢ — samodzielne planowanie 1 modyfikowanie programu ¢wiczen
(np. intensywno$¢, rodzaj aktywnos$ci) dostosowanego do charakteru pracy,
stanu zdrowia i dostgpnego czasu.

Dzieki wyodrgbnieniu kluczowych celow i1 jasno przyporzadkowanych do nich

umiejetnosci, nauczyciel moze sprawniej planowac 1 ocenia¢ proces ksztalcenia.

Kazda umiejetnos¢ stanowi bowiem konkretny wyznacznik spodziewanych efektow

uczenia si¢, a powigzanie z okre$lonym celem utatwia projektowanie spdjnego

programu nauczania wychowania fizycznego w branzowej szkole II stopnia.

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci

Podstawa programowa w zakresie przedmiotu wychowanie fizyczne obejmuje cztery
dzialy, ktére odzwierciedlaja ré6zne wymiary aktywnosci fizycznej oraz obszary
ksztalcenia niezbedne do rozwijania $wiadomej, catozyciowej postawy
prozdrowotnej. Kazdy dziat uwzglednia zaréwno rozwdj motoryczny ucznioéw, jak i
ksztattowanie ich kompetencji spotecznych oraz umiejetnosci monitorowania i
planowania wlasnej aktywnosci fizycznej.

Wymagania szczegétowe dotyczace wiedzy 1 umiejetnosci w poszczegdlnych
dziatach (np. gry zespotowe, ¢wiczenia ogolnorozwojowe, bezpieczenstwo w
aktywnosci fizycznej, kompetencje spoleczne) wzajemnie si¢ uzupetniajg 1 tylko ich
rownolegta, spdjna realizacja pozwala w pelni osiaggnaé cele ksztalcenia —
wymagania ogo6lne okreslone dla przedmiotu wychowanie fizyczne.

Prezentowany uktad treSci nauczania pozwala na dostosowanie metod i form pracy
do potrzeb danej klasy, stwarzajac jednoczesnie mozliwos¢ efektywnej realizacji
celow wychowania fizycznego: ksztaltowania zdrowego stylu Zycia, rozwijania
sprawnosci fizycznej, ksztattowania kompetencji spotecznych i budowania poczucia
wlasnej wartos$ci w trakcie aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej.

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

Dziat |. Rozw¢j fizyczny oraz sprawnos$¢ i aktywno$¢ fizyczna

Pytanie wiodace: W jaki sposob rozwijanie sprawnosci fizycznej, $wiadome
planowanie ¢wiczen 1 dbalos$¢ o regeneracj¢ moga zmniejszy¢ napiecie po wysitku

fizycznym i pracy zawodowe;j?
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Wymagania szczegolowe
dotyczace wiedzy i umiejetnosci.

Uczen:

Cele

UmiejetnoSci

1)

zna technike 1 taktyke gier
zespolowych, w tym zasady ataku

i obrony, ktore stosuje w grze;

2)

wykonuje biegi sredniodystansowe,
dostosowujac tempo do wiasnych

mozliwosci;

3)

wykonuje kroki w aerobiku, tanczy
wybrany taniec tradycyjny

i nowoczesny;

4)

rozpoznaje u siebie oznaki stresu
1 zmeczenia, a nast¢pnie stosuje
kroétkie, regularne techniki
relaksacyjne w ciggu dnia, w celu
regeneracji i utrzymania

koncentracji;

5)

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace

1 utrzymujace prawidtowg postawe
ciata, zapobiegajac problemom
zdrowotnym zwigzanym

z wykonywang praca zawodow3;

6)

korzysta z urzadzen i aplikacji
mobilnych do monitorowania swojej

aktywnosci fizyczne;.
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Dziat 1l. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Pytanie wiodace: W jaki sposob $wiadome stosowanie zasad bezpieczenstwa i
ergonomii w réznych formach aktywnosci fizycznej — od codziennego poruszania si¢
po rekreacj¢ w terenie i rywalizacj¢ sportowa — moze wplywaé na zdrowie, komfort

i efektywnos¢ pracy zawodowej?

Wymagania szczegélowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow podczas ¢wiczen oraz wspotzawodnictwa;

2) stosuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas aktywnosci fizycznej poza szkota (np.
podczas ptywania, kapieli, wypoczynku nad woda, jazdy rowerem, hulajnoga i innymi
srodkami transportu osobistego);

3) zna i stosuje zasady dotyczace aktywnosci fizycznej oraz poruszania si¢ w terenie.

Dziat I1l. Kompetencje spoteczne

Pytanie wiodace: W jaki sposob zaangazowanie w promowanie aktywnosci fizycznej
i budowanie atmosfery wzajemnego szacunku moga wzmacnia¢ relacje w grupie,
motywowa¢ do ruchu oraz przygotowywac do funkcjonowania w zré6znicowanym

srodowisku zawodowym?

Wymagania szczegolowe dotyczace wiedzy i umiejetnosci. Uczen:

1) uczestniczy w dziataniach promujacych aktywnos¢ fizyczng (np. w pomocy przy organizacji dni
sportu, turniejéw lub innych wydarzen ruchowych);

2) prezentuje postawy akceptacji, szacunku i wsparcia wobec uczniéw niezaleznie od ich
umiejetnosci, osiggniec czy stopnia sprawnosci fizycznej, przez budowanie atmosfery

réwnosci, empatii 1 wspotpracy w grupie.

Dziat IV. Sprawnos¢ fizyczna w stuzbach mundurowych

Pytanie wiodace: W jaki sposob samodzielne planowanie i realizacja treningu, wraz
z regularnym pomiarem oraz interpretacja wynikow testow sprawnosci fizycznej,
mogag poméc w przygotowaniu do rekrutacji do stuzb mundurowych, oraz w

efektywnym rozwoju sprawnosci fizycznej?

Wymagania szczegolowe Cele

dotyczace wiedzy i umiejetnosci. 1 ) 3 4
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Uczen:

UmiejetnoSci

1)

potrafi zaplanowac i realizowac
trening przygotowujacy do rekrutacji
do stuzb mundurowych, rozwijajacy
site, szybkos¢, wytrzymatosc,

i koordynacje ruchowsg

z uwzglednieniem wiasciwej

rozgrzewki i regeneracji;

2)

wykonuje proby sprawnosciowe,
stosowane w rekrutacji do stuzb
mundurowych, majace na celu ocene
zdolnosci motorycznych (sily,
szybkos$ci, wytrzymatosci,

i koordynacji ruchowej), a takze
interpretuje uzyskane wyniki

w konteks$cie poprawy sprawnosci

fizycznej.

W ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego uczniowie zdobywaja unikalne
doswiadczenia edukacyjne, ktore wspieraja ich rozwdj fizyczny, psychiczny,
spoleczny 1 osobisty oraz buduja poczucie sprawczosci i odpowiedzialnosci za
wlasne zdrowie. Doswiadczenia te maja charakter praktyczny, wzmacniaja
kompetencje  przekrojowe oraz rozwijaja  umiejetnosci  organizacyjne,
komunikacyjne 1 wspotpracy.

Doswiadczenia edukacyjne w ramach wychowania fizycznego moga by¢

realizowane w formie:

1) samodzielnego lub zespotowego zaplanowania i zorganizowania krotkich zaje¢
ruchowych, tj. uczen przynajmniej raz w trakcie nauki w branzowej szkole II
stopnia inicjuje lub wspotorganizuje proste zajgcia rekreacyjne (np. miniturniej,
zajecia rozgrzewkowe), dostosowujac je do mozliwosci grupy i warunkow

lokalowych;
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2) udzialu w wydarzeniu sportowym lub rekreacyjnym poza szkota, tj. uczen
przynajmniej raz w trakcie nauki w branzowej szkole II stopnia bierze udziat
(jako zawodnik, organizator lub wolontariusz) w imprezie sportowej w
srodowisku lokalnym (np. w biegu masowym, turnieju charytatywnym,
wydarzeniu promujagcym aktywny styl zycia); celem jest zdobycie
doswiadczenia w realnych dziataniach zwigzanych z propagowaniem
aktywnosci fizycznej i integracja spoteczna;

3) krotkiej prezentacji (np. plakat, portfolio, film) dotyczacej refleksji i samooceny
postepoOw w rozwoju fizycznym, tj. uczen w wybranych momentach roku
szkolnego (przynajmniej raz w trakcie nauki w branzowej szkole II stopnia)
dokonuje refleksji nad wlasnymi postepami w aktywnosci fizycznej i dbatosci
o zdrowie, przy czym moze do tego wykorzysta¢ dzienniczek treningowy,
aplikacje mobilng, urzadzenie do pomiaru aktywnosci lub inne narzedzia;

4) promowania bezpiecznych zachowan i profilaktyki zdrowotnej, tj. uczen
demonstruje w praktyce lub omawia zasady bezpieczenstwa (np. odpowiedni
ubidr, rozgrzewka, zabezpieczenie miejsca ¢wiczen) i profilaktyke przecigzen
kregostupa (np. relaksacja, rozcigganie, przerwy regeneracyjne) — rOwniez w

konteks$cie przysziej pracy zawodowe;j.

Warunki i sposob realizacji

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkow
realizacji, ktore wspierajg wszechstronny rozwdj ucznidow oraz umozliwiajg
efektywne nabywanie wiedzy i umiejg¢tnosci ruchowych. Kluczowe znaczenie maja
metody nauczania i infrastruktura dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczniow.
Nalezy indywidualnie dostosowa¢ intensywno$¢ ¢wiczen do stanu zdrowia 1 stylu
zycia uczniow, na przyktad przez wlaczenie elementéw treningu funkcjonalnego
oraz korzystanie z aplikacji mobilnych monitorujacych postepy. Prowadzac zajecia
w sali gimnastycznej, na boisku czy w plenerze, nauczyciel powinien podkreslaé
znaczenie ¢wiczen rozciggajacych i wyciszajacych, ktore pomagaja na dluzej
zachowac¢ sprawnos¢ fizyczng.

Nalezy zapozna¢ ucznidw z umiejetnosciami bezpiecznej aktywnosci fizycznej poza
szkola. W procesie realizacji zaje¢ zaleca si¢ stworzenie warunkoéw sprzyjajacych

rozwijaniu umiejetnosci bezpiecznego korzystania ze sprzegtu sportowego. Dziatania
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te powinny przygotowywac uczniow do swiadomego i bezpiecznego uczestnictwa w
aktywnosciach fizycznych zaréwno podczas zaje¢ szkolnych, jak i w codziennym
zyciu.

Nauczyciel dba o atmosfer¢ wsparcia i poszanowania roznic w poziomie sprawnosci
fizycznej, zachecajac uczniow do wymiany do$wiadczen, organizowania inicjatyw
prozdrowotnych i angazowania si¢ w wydarzenia sportowe w szkole oraz lokalnej
spoteczno$ci. Proces nauczania jest zaplanowany tak, aby umozliwi¢ uczniom
zdobycie kompetencji okreslonych w podstawie programowej, ktore sg kluczowe dla
ich rozwoju osobowosciowego 1 realizacji celow edukacyjnych na danym etapie
ksztalcenia. Szkota organizuje zajecia wychowania fizycznego w réznych
srodowiskach — na sali gimnastycznej, boisku czy w plenerze — by zapewnié
réznorodno$¢ form ruchu i dostosowaé intensywno$¢ ¢wiczen do zréznicowanych
potrzeb ucznidow. Ponadto szczegdlng wage przyktada si¢ do ¢wiczen ruchowych na
$wiezym powietrzu, niezaleznie od warunkéw pogodowych, co wspomaga rozwoj
sprawnos$ci fizycznej oraz wspotprace w grupie jak i zdolno$¢ do efektywnego
dzialania w r6znych sytuacjach, co ma kluczowe znaczenie w ksztattowaniu postaw

przydatnych w pracy zawodowej.

Powigzanie podstawy programowe;j ksztalcenia ogélnego w zakresie przedmiotu
wychowanie fizyczne (w zakresie poszczegolnych dziatdéw) z podstawa
programow3 ksztalcenia ogdlnego w zakresie innych przedmiotow (w zakresie

poszczegolnych dziatow)

Podstawa programowa
ksztalcenia ogolnego w zakresie
przedmiotu wychowanie fizyczne

(poszczegolne dzialy)

Podstawa programowa ksztalcenia ogolnego w zakresie

innych przedmiotow (poszczegolne dzialy)

Dziat I.
Rozwdj fizyczny oraz sprawnos¢

1 aktywno$¢ fizyczna

Informatyka: Dziat II. Programowanie i rozwigzywanie
problemoéw z wykorzystaniem komputera oraz innych

urzadzen cyfrowych

Dziat Il.
Bezpieczenstwo

w aktywnosci fizycznej

Etyka: Dziat I1. Wybrane zagadnienia etyki szczegotowe;j

(praktycznej, stosowanej, zawodowej) w zakresie ust. 1
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Dziat IlI. Etyka: Dziat I. Elementy etyki ogo6lnej w zakresie ust. 2
Kompetencje spoteczne dotyczacego analizy ludzkiego dziatania w aspekcie
moralnym

Na zajeciach z wychowania fizycznego nalezy stwarza¢ warunki do rozwoju
kompetencji spotecznych, inicjujac wspotdziatanie, okreslajac role i zadania w grach

zespotowych.”.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrzesnia 2025 r.

MINISTER EDUKACJI

Za zgodno$¢ pod wzgledem
prawnym, legislacyjnym i redakcyjnym
Andrzej Baranski
Dyrektor
/ — podpisano cyfrowo/




