Podstawa programowa wychowanie fizyczne - klasy V - VI, etap 11, rok szkolny, od ktorego
obowiazuje: 2025 /2026, oficjalna

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia ogolnego dla
szkoly podstawowej, w tym dla uczniow z niepelnosprawnoscia intelektualna w stopniu
umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogélnego dla branzowej szkoly I stopnia, ksztalcenia
ogolnego dla szkoly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogolnego dla szkoly
policealnej ze zmianami z dnia 21 lipca 2025 r.

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne:

Przedmiot wychowanie fizyczne realizuje nastepujace cele ksztatcenia:

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

Wtasciwe opanowanie 1 koordynacja ruchu umozliwia efektywne 1 bezpieczne uczestnictwo

w réznorodnych formach aktywnosci fizycznej. Doskonalenie doktadnosci ruchéw wspomaga takze rozwoj
koncentracji, refleksu i zdolnos$ci adaptacyjnych w zyciu codziennym.

2. Cel — utrwalanie nawykow zdrowego stylu zycia oraz samodzielne zarzadzanie swojg aktywnos$cig
fizyczng 1 zdrowiem.

Regularna aktywno$¢ fizyczna, w tym takze na §wiezym powietrzu, zbilansowana dieta, odpowiednia
regeneracja to fundamenty dobrego samopoczucia i dlugotrwalego dobrostanu. Umiejgtno$¢ samodzielnego
planowania i monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej uczy odpowiedzialnosci oraz pozwala
efektywniej osigga¢ wyznaczone cele zdrowotne.

3. Cel — rozwijanie odpowiedzialno$ci podczas gier rekreacyjnych i zespotowych, w duchu zasad fair play
oraz postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego.

Wspdlne dazenie do celu i dzielenie si¢ zadaniami sprzyja budowaniu zaufania, uczciwosci oraz postawy
opartej na szacunku. Przestrzeganie zasad fair play wzmacnia poczucie wspdlnoty, szacunek dla przeciwnika
oraz odpowiedzialno$¢ za wyniki catego zespotu. Regularne zaj¢cia w kontakcie z przyroda ucza zasad
przebywania na obszarach zielonych i postawy szacunku wobec $rodowiska naturalnego.

4. Cel — stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznych w réoznych warunkach

1 sytuacjach.

Swiadome przestrzeganie regut bezpieczenstwa minimalizuje ryzyko kontuzji i urazéw, jednoczesnie
zwigkszajac komfort i pewno$¢ podczas ¢wiczen. Umiejetnos¢ dostosowania si¢ do roznych warunkow uczy
odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie 1 dbatosci o innych.

5. Cel — rozwijanie zainteresowania roznorodnymi formami aktywnosci fizycznej jako elementu zdrowego
stylu zycia i zachecania do podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie.

Poznawanie wielu form aktywnosci fizycznej 1 sposobdw spedzania czasu aktywnie w réznych
srodowiskach utatwia znalezienie ulubionej formy ruchu dostosowanej do indywidualnych potrzeb

1 predyspozycji.

W ten sposob uczniowie ksztattujg nawyk regularnego ruchu, ktory moze towarzyszy¢ im na kazdym etapie
zycia. Aktywnosci podejmowane na §wiezym powietrzu, w bezposrednim kontakcie z przyroda, sprzyjaja
nie tylko zdrowiu fizycznemu, ale i psychicznemu oraz rozwijaja postawe troski o srodowisko naturalne.

6. Cel — doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w zespole 1 budowanie relacji spotecznych przez aktywnosé



fizyczna.

Wspolna aktywno$¢ zachgca do zaangazowania i wymiany do$wiadczen, co pomaga w budowaniu wigzi

1 lepszym rozumieniu siebie nawzajem. Dzigki temu uczniowie rozwijaja kompetencje spoteczne, takie jak
komunikacja, wzajemne wsparcie i odpowiedzialno$¢ za siebie i grupe.

7. Cel — rozwijanie §wiadomosci swojego ciata, postepow fizycznych i wptywu aktywnosci fizycznej
na zdrowie i samopoczucie.

Systematyczne obserwowanie zmian wtasnej wydolnos$ci i sprawnosci fizycznej motywuje do dalszego
dziatania oraz wspiera poczucie sprawczosci. Zrozumienie, jak ruch oddziatuje na organizm, pozwala
swiadomie dba¢ o zdrowie i odpowiednio reagowac na potrzeby ciata.

Ze wzgledu na cele wychowania fizycznego dla szkoty podstawowej, zwtaszcza te zwigzane z catozyciowa
dbatoscig o podejmowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej, szczeg6lnie istotne jest ksztatcenie

1 rozwijanie nast¢pujacych umiejetnosci:

1. Umiejetnos¢ — staranne wykonywanie ¢wiczen i zadan ruchowych, z uwzglgdnieniem korekty postawy
ciala w trakcie aktywnosci.

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

1 sygnatow ptynacych z organizmu.

3. Umiejetno$¢ — petnienie wyznaczonych rol w zespole (np. kapitana, sedziego) z poszanowaniem regut

1 innych uczestnikow, a takze wspieranie cztonkéw druzyny w dazeniu do wspolnego celu.

4. Umiejetno$¢ — rozpoznawanie potencjalnych zagrozen (np. sprzgt sportowy, warunki pogodowe, wiasna
kondycja) i stosowanie odpowiednich srodkow ostroznosci (np. wlasciwy ubior, asekuracja, udzielanie
pomocy) w celu ochrony zdrowia i Zycia.

5. Umiejetnos$¢ — poszukiwanie i probowanie réznych dyscyplin sportowych oraz form aktywnosci fizycznej
(m.in. gimnastyka, taniec, sporty wodne, rower, gry terenowe) w celu odkrycia wlasnych zainteresowan

1 predyspozycji.

6. Umiejetnos¢ — tworzenie pozytywnej atmosfery w grupie, rozwigzywanie konfliktow w duchu dialogu

1 wspieranie stabszych uczestnikow, tak aby kazdy czul si¢ akceptowany 1 zmotywowany do dziatania.

7. Umiejetnos¢ — monitorowanie i ewaluacja wlasnej sprawnosci fizycznej (np. za pomocg wykonywania
testow sprawnosci fizycznej, korzystania z aplikacji mobilnych, prowadzenia dzienniczka treningowego)
oraz wycigganie wnioskow stuzacych dalszemu rozwojowi fizycznemu i psychicznemu.

8. Umiejetnos¢ — refleksyjne dzielenie si¢ wnioskami i odczuciami po uczestnictwie w nowych formach
aktywnosci fizycznej (np. w dyskusji klasowej, portfolio ucznia) oraz swiadome dostrzeganie pozytywnego
wptywu aktywnos$ci na samopoczucie i relacje z rowiesnikami.

Kazda z powyzszych umiejetnosci wspiera realizacj¢ co najmniej jednego z ogdlnych celow ksztalcenia,
tworzac spojny system nauczania i uczenia si¢. Dzigki temu program wychowania fizycznego w klasach IV—
VIII jest dostosowany do potrzeb uczniow oraz przygotowuje ich do dalszego rozwoju fizycznego,
spolecznego

1 prozdrowotnego.

Zalecane warunKi i sposéb realizacji:

Przedmiot wychowanie fizyczne wymaga zapewnienia odpowiednich warunkow realizacji, ktére wspierajg
wszechstronny rozwoj uczniéw oraz umozliwiajg efektywne nabywanie wiedzy i umiejetnosci ruchowych.
Kluczowe znaczenie majg metody nauczania i1 infrastruktura dostosowane do potrzeb i mozliwo$ci uczniow.



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

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

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

Wychowanie fizyczne w klasach IV-VIII powinno by¢ integralng cze¢scia dziatan promujacych zdrowy styl
zycia w catej szkole. Rola dyrektora szkoty, nauczycieli innych przedmiotéw oraz rodzicow jest kluczowa
w tworzeniu warunkow sprzyjajacych aktywnosci fizycznej. Tworzenie przestrzeni do ¢wiczen,
uczestnictwo w wydarzeniach sportowych oraz wzmacnianie postaw prozdrowotnych w programach
wychowawczych wspiera osigganie celow ksztatcenia i rozwoj uczniow.

Szkota wspiera takze zaangazowanie ucznidow w dzialalnos$¢ sportowa, w tym np. udzial w rozgrywkach
migdzyszkolnych, jako element rozwijania pasji i aktywnosci uczniow.

Szkota promuje ruch jako integralng czgs¢ codziennego zycia. Przez aktywne dojazdy, przerwy i nauczanie
szkota tworzy srodowisko wspierajgce zdrowie, dobrostan i lepsze wyniki edukacyjne uczniow.

Szkota zapewnia dostep do odpowiednich przestrzeni do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego (np.
sali gimnastycznej, boiska szkolnego, przestrzeni rekreacyjnych) oraz pomocy dydaktycznych (np. sprzgtu
sportowego, przyboréw gimnastycznych).

Zaleca sig¢, aby zajecia jak najczesciej odbywaty sie na §wiezym powietrzu, niezaleznie od pory roku,
oraz aby w ich realizacji wykorzystywano réwniez zewngtrzne obiekty sportowe (np. ptywalnie, lodowiska,
hale sportowe).

Zajgcia powinny obejmowac réznorodne formy aktywnosci fizycznej, dostosowane do wieku,
zainteresowan, stanu zdrowia i poziomu sprawnosci fizycznej uczniow, aby kazdy mogt znalez¢ forme
aktywnos$ci odpowiednig dla siebie.

Zaleca si¢ rozszerzenie zestawu gier zespotowych i rekreacyjnych wymienionych w wymaganiach
szczegdtowych na podstawie diagnozy sprawnosci fizycznej, analizy potrzeb 1 preferencji uczniow,
z uwzglednieniem tradycji szkoty, srodowiska lokalnego oraz mozliwos$ci organizacyjnych szkoty.

W nauczaniu wychowania fizycznego stosowane sg aktywizujace metody pracy, ktore angazujg uczniow
1 sprzyjaja ich wszechstronnemu rozwojowi. Nalezg do nich: gry i zabawy ruchowe, projekty edukacyjne
(np. organizacja lub udzial w wydarzeniach sportowych i kampaniach prozdrowotnych), rywalizacja

w duchu

zasad fair play (np. zdobywanie odznak za aktywnos$¢, wspotprace 1 postepy), wirtualne wyzwania (np.
zbieranie krokow, wirtualne wyscigi), zajecia na §wiezym powietrzu (np. biegi terenowe, gry zespolowe),
samodzielne wyzwania ruchowe, a takze zajecia z wykorzystaniem muzyki.

W ramach zaj¢¢ wychowania fizycznego realizuje si¢ tresci nauczania zwigzane z diagnozowaniem
1 interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniow. Testy sprawno$ciowe, o ktorych



mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), sa
przeprowadzane

w okresie od lutego do kwietnia. Testy sprawno$ciowe obejmuja:

1) bieg wahadtowy 10 razy po 5 metrow — shluzacy pomiarowi zdolno$ci szybkosciowo-sitowo-
koordynacyjnych

2) 20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadlowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnos$ci
Fizycznej — Eurofit opracowanego przez Rad¢ Europy — stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymatosciowych
w biegu

3) podpor lezac przodem na przedramionach (deska) — stuzacy pomiarowi zdolnos$ci sitowo-
wytrzymalosciowych catego ciata

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

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

Wyniki testow sprawnosciowych mogag by¢ wykorzystywane wytacznie do planowania ¢wiczen
1 aktywnosci fizycznych pomagajacych w rozwoju sprawnosci fizycznej. Nie moga natomiast wptywac
na oceny z wychowania fizycznego.

W procesie ksztalcenia nauczyciel stosuje zroznicowane metody 1 formy pracy, dostosowane do mozliwosci
psychofizycznych uczniow. Uwzglednia ich potrzeby, potencjal oraz ewentualne ograniczenia. Wykorzystuje
indywidualizacje w planowaniu i prowadzeniu zaje¢, tworzac przy tym srodowisko wspotpracy

1 wzajemnego wsparcia. Dba o ciggtos$¢ i progresj¢ ksztatcenia, systematycznie rozwijajac umiejgtnosci
ucznidow nabyte na wczesniejszych etapach edukacyjnych.

Bezpieczenstwo uczniow stanowi integralny element organizacji zaje¢. Nauczyciel zapewnia warunki
sprzyjajace bezpiecznemu wykonywaniu ¢wiczen, zwracajac szczegolng uwage na wlasciwe korzystanie

z przybordw sportowych oraz stosowanie zasad asekuracji 1 samoasekuracji. Nauczyciel podejmuje
wspolprace z rodzicami, lokalnymi klubami sportowymi oraz instytucjami promujacymi zdrowy styl zycia,
wspierajac rozwoj aktywnosci fizycznej ucznidow zaréwno w szkole, jak i poza nia.

Zajecia wychowania fizycznego stwarzaja uczniom warunki do rozwijania kompetencji spotecznych, takich
jak wspotpraca, komunikacja, empatia, rozwigzywanie konfliktow, samokontrola, kreatywnos¢

1 poszanowanie roznorodnosci. Nalezy pamigtac, ze zajecia wychowania fizycznego majg sprawiac rados¢,
pozytywnie wplywac na samopoczucie ucznidow oraz inspirowac ich do rozwijania sportowych pasji.
Ponadto uczniowie moga angazowac si¢ w wydarzenia sportowe i rekreacyjne organizowane przez szkole
lub spoteczno$¢ lokalna, co sprzyja kontynuowaniu aktywnosci fizycznej poza zajeciami szkolnymi.

Wymagania szczegolowe:

L.

Cwiczenia ogélnorozwojowe. Uczen:
I.1)

wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne,



1.2)

wykonuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie posturalne oraz ¢wiczenia gibkosciowe
— indywidualne i z partnerem,

[.3)
wykonuje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne — indywidualnie i z partnerem,
1.4)

wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciata w pozycji stojacej, siedzacej 1 lezacej
oraz w trakcie wykonywania r6znych codziennych czynnosci,

L.5)

wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawg ciata,

1.6)

omawia znaczenie rozgrzewki 1 opisuje jej zasady, a takze przeprowadza jej czegS¢.
I1.

Gry zespolowe i rekreacyjne. Uczen:

I.1)

omawia 1 stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym postuguje si¢ nazewnictwem
specyficznym dla poszczegolnych gier zespolowych,

11.2)

potrafi w:

11.2)a)

koszykdéwcee — poruszac si¢ po boisku, koztowaé i podawac¢ pitke oraz rzucaé¢ do kosza,
I1.2)b)

pitce noznej — porusza¢ si¢ po boisku, prowadzi¢ pitke, podawac i strzela¢ do bramki,
I1.2)c)

pitce rgcznej — poruszac sie po boisku, koztowac pitke, podawac pitke i rzuca¢ do bramki,
11.2)d)

siatkdwce — przyjmowac postawe siatkarska, odbijac pitke, rozgrywac 1 wykonywac zagrywke oraz
uczestniczy¢ w rzucance siatkarskiej,

11.3)

uczestniczy w co najmniej dwoch grach zespotowych innych niz wymienione w pkt 2, wybranych zgodnie z
preferencjami ucznidw, tradycja szkoty i srodowiska lokalnego oraz warunkami organizacyjnymi szkoty,

11.4)
uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

IL5)



organizuje w gronie rowiesnikOw co najmniej jedng gre sportowa lub rekreacyjna.
1.

Lekkoatletyka. Uczen:

I1.1)

uczestniczy w grach i zabawach szybko$ciowych, rozwijajacych czas reakcji i wybieg startowy (predkosé
biegu),

I11.2)

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

I11.3)

wykonuje bieg przez przeszkody,

I11.4)

wykonuje pchnigcie 1 rzut zamachowy pitka z miejsca i krotkiego rozbiegu,
IL.5)

wybiera i pokonuje tras¢ marszobiegu lub biegu terenowego,

I11.6)

wykonuje przekazanie pateczki w miejscu i lekkim biegu,

1.7)

wykonuje skok w dal jednondz z krotkiego rozbiegu.

IV.

Taniec. Uczen:

IV.1)

wykonuje proste kroki 1 figury tancow tradycyjnych i nowoczesnych.
V.

Relaksacja i odprezenie. Uczen:

V.1)

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace o charakterze relaksacyjnym,
V.2)

omawia korzys$ci ptynace z podejmowania aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem jej wptywu na redukcje¢ stresu 1 poprawe samopoczucia.

VL
Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej. Uczen:

VL1)



wykonuje testy sprawnosci fizycznej, pozwalajace ocenic¢ szybkos¢, wytrzymalos¢ tlenowa, site 1 gibkos$¢, a
Z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.

VIL
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:
VIL.1)

przygotowuje si¢ wlasciwie do wybranej formy aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac miejsce jej realizacji,
odpowiedni stroj sportowy i rozgrzewke,

VIL.2)
wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji,
VIL3)

omawia, jak postepowac przy najczestszych kontuzjach, zwigzanych z podejmowaniem aktywnosci
fizyczne;,

VIL4)
korzysta bezpiecznie ze sprzgtu i urzadzen sportowych,
VILS)

wykonuje elementy samoasekuracji w r6znych formach aktywnosci fizycznej, uwzgledniajac wiasne
bezpieczenstwo,

VIL6)

omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad woda, w gorach i na terenach zielonych, w r6znych
porach roku, oraz wyjasnia, jak jego postawa i dzialania mogg wptywac na bezpieczenstwo wtasne, innych
oraz stan srodowiska naturalnego.

VIIIL.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

VIIL.1)

rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play,
VIIL.2)

uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play,
VIIL.3)

okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikOw gry przez przestrzeganie przepisoOw gier
zespotowych poznanych podczas zajec,

VIIL.4)

wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow,
VIILS)

komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespolowe i ¢wiczenia w parach,

VIIL6)



petni funkcje organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych,
VIIL.7)

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

VIIL.8)

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

VIIL.9)

traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania,

VIII.10)

przez do$wiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji
sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie spoleczne,

VIIL.11)
wspoOtpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych ucznidéw, wykazujac asertywnos$¢ 1 empatie,
VIIIL.12)

motywuje innych ucznidw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob
0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych potrzebach edukacyjnych,

VIII.13)
przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,
VIII.14)

rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zard6wno w trakcie rywalizacji, jak 1 sytuacjach
pozasportowych,

VIIL.15)
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,
VIII.16)

buduje pozytywny obraz siebie przez wspolprace 1 wsparcie grupy.



