
WYMAGANIA EDUKACYJNE  WYCHOWANIE FIZYCZNE 

 

KLASA IV 

Wymagania edukacyjne są każdorazowo i indywidualnie dostosowywane do potrzeb psychofizycznych i możliwości rozwojowych ucznia na podstawie orzeczenia, opinii Poradni 

Psychologiczno-Pedagogicznej lub bieżącego rozpoznania pedagogicznego nauczyciela. 

Wymagania edukacyjne udostępnia się uczniom i ich rodzicom na pierwszej lekcji biologii w danym roku szkolnym oraz publikuje się w dzienniku elektronicznym 

 

OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

OCENA 

DOPUSZCZAJĄCA  

OCENA 

DOSTATECZNA  

OCENA 

DOBRA  

OCENA  

BARDZO DOBRA  

OCENA 

CELUJĄCA  

Ćwiczenia 

zwinnościowo-

akrobatyczne 

 

 

Wzmacnianie 

brzucha i kręgosłupa 

Nazywa 4 ćwiczenia; 

wykonuje je z asekuracją. 

 

 

 

Wskazuje mięśnie; 

wykonuje proste 

ćwiczenie z bezpośrednią 

pomocą. 

Opisuje ruch; wykonuje 

samodzielnie 4 

podstawowe ćwiczenia. 

 

 

Opisuje ćwiczenie; 

wykonuje samodzielnie z 

zachowaniem ogólnego 

kształtu. 

Wyjaśnia fazy ruchu; 

wykonuje 4 ćwiczenia 

poprawnie i estetycznie. 

 

 

Wyjaśnia cel ćwiczeń; 

wykonuje zestaw 

dokładnie i bezpiecznie. 

Charakteryzuje 

technikę; łączy min. 4 

elementy w spójny 

układ, asekuruje. 

 

Charakteryzuje 3-4 

ćwiczenia; natychmiast 

koryguje błędy własne i 

rówieśników. 

Analizuje ruch u innych; 

projektuje i prezentuje 

złożony układ 

akrobatyczny. 

 

Rozróżnia ćwiczenia 

siłowe i rozciągające; 

demonstruje mini-zestaw 

dla grupy. 

Zdolności 

motoryczne 

Nazywa 1 cechę; 

wykonuje proste 

ćwiczenie z pomocą. 

Opisuje cechę; 

samodzielnie dobiera i 

odtwarza 1 ćwiczenie. 

Wyjaśnia znaczenie 

rozwoju cech; dobiera 

ćwiczenia na 2 różne 

zdolności. 

Charakteryzuje cechy 

motoryczne; dostrzega i 

koryguje błędy 

wykonania. 

Analizuje potrzeby 

motoryczne; projektuje i 

prowadzi zestaw 2-3 

ćwiczeń dla grupy. 

Prawidłowa postawa 

ciała 

 

 

 

Równowaga i 

koordynacja 

Przyjmuje skorygowaną 

postawę z pomocą 

nauczyciela. 

 

 

Wykonuje próby 

równoważne/chwyt piłki 

z asekuracją. 

Opisuje zasady postawy; 

wykonuje 1-2 ćwiczenia 

korekcyjne. 

 

 

Opisuje ułatwienia; 

wykonuje 2 proste 

ćwiczenia w formie 

podstawowej. 

Wyjaśnia rolę postawy; 

wykonuje zestaw ćwiczeń 

utrwalających nawyk. 

 

 

Wyjaśnia rolę 

koordynacji; wykonuje 2 

ćwiczenia o 

podwyższonej trudności. 

Charakteryzuje 

ćwiczenia postawy; 

dostrzega i koryguje 

błędy u siebie i innych. 

 

Charakteryzuje relację 

równowagi i 

koordynacji; koryguje 

błędy wykonania. 

Utrzymuje stały nawyk 

prawidłowej postawy; 

prezentuje zestaw 

korekcyjny grupie. 

 

Projektuje i wykonuje 

atrakcyjny tor 

przeszkód/mini-ćwiczenie 

dla grupy. 

Gry zespołowe 

(podstawy) 

 

 

Wykonuje elementy 

techniczne z pomocą w 

warunkach 

uproszczonych. 

Opisuje element; wykonuje 

go samodzielnie w wolnym 

tempie w zabawie. 

Wyjaśnia taktykę 

stosowania elementów; 

gra płynnie w mini-grach. 

Charakteryzuje technikę 

i zasady; celowo i 

skutecznie koryguje 

błędy w grze. 

Analizuje efektywność 

gry; łączy elementy 

techniczne i kreuje grę w 

duchu fair play. 



OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

OCENA 

DOPUSZCZAJĄCA  

OCENA 

DOSTATECZNA  

OCENA 

DOBRA  

OCENA  

BARDZO DOBRA  

OCENA 

CELUJĄCA  

 

Inne gry zespołowe i 

zabawy 

 

 

 

 

Lekkoatletyka (bieg, 

rzut, skok, sztafeta) 

 

 

 

 

 

Taniec i Ekspresja 

 

 

 

 

 

 

Relaksacja i Oddech 

 

Uczestniczy w 

zabawie/grze pod 

bezpośrednim kierunkiem 

nauczyciela. 

 

 

Wykonuje chód/bieg, 

rzut, skok z miejsca i start 

wysoki z pomocą. 

 

 

 

Wykonuje proste 

kroki/ruchy przy muzyce, 

naśladując innych. 

 

 

 

Wykonuje proste 

ćwiczenie 

oddechowe/rozciągające z 

pomocą. 

 

 

Opisuje zasady; odtwarza 

role ruchowe i 

samodzielnie dołącza do 

gry. 

 

 

Opisuje zasady i komendy; 

samodzielnie realizuje 

próby L.A. z podstawową 

techniką. 

 

 

Odtwarza sekwencję 2-3 

kroków tanecznych w 

rytmie muzyki. 

 

 

 

Wykonuje samodzielnie 2-

3 ćwiczenia rozciągające i 

głębokie oddechy po 

wysiłku. 

 

 

Wyjaśnia rolę fair play i 

współpracy; stosuje 

zasady bez 

przypominania. 

 

 

Wyjaśnia zależność 

techniki od wyniku; 

wykonuje próby L.A. 

poprawnie i płynnie. 

 

 

Wyjaśnia wpływ muzyki 

na ruch; wykonuje układ 

płynnie z własną 

ekspresją. 

 

 

Wyjaśnia cel regeneracji; 

wykonuje spokojny 

zestaw ćwiczeń 

oddechowych. 

 

Charakteryzuje rolę 

graczy i cel zabawy; 

sprawnie rozstrzyga 

sytuacje sporne. 

 

 

Charakteryzuje 

poszczególne fazy 

ruchu; koryguje błędy 

techniczne u siebie i 

rówieśników. 

 

Charakteryzuje pomysł 

na ruch; szybko 

koryguje ewentualne 

błędy rytmiczne. 

 

 

Charakteryzuje 

odczucia w ciele 

podczas rozciągania; 

koryguje błędy u 

rówieśników. 

 

Inicjuje zabawę/mecz; 

proponuje modyfikacje 

reguł i pełni rolę 

kapitana. 

 

 

Analizuje własną 

technikę; projektuje i 

sędziuje tor 

przeszkód/sztafetę 

zabawę L.A. 

 

Analizuje strukturę 

utworu; projektuje 

autorski mini-układ 

taneczny i demonstruje 

układ grupie.   

 

Projektuje  3-minutowy 

zestaw wyciszający (cool-

down) dla klasy. 

Pomiar tętna i 

monitorowanie/ testy 

sprawności fizycznej 

Wskazuje miejsce tętna; 

szuka pulsu pod 

nadzorem nauczyciela. 

Zna nazwy prób 

sprawnościowych; 

wykonuje je i odczytuje 

wynik z pomocą 

Lokalizuje tętno; zlicza 

uderzenia serca przed/po 

wysiłku z pomocą. 

Wyjaśnia cel testów (siła, 

szybkość, gibkość); 

wykonuje próby zgodnie z 

regułami 

Mierzy tętno 

samodzielnie (np. 15 s) i z 

niewielką pomocą 

interpretuje wynik. 

Porównuje rezultaty z 

normami wiekowymi przy 

minimalnym wsparciu 

Charakteryzuje powrót 

tętna do normy; 

koryguje błędy pomiaru 

u rówieśników. 

Analizuje zmiany 

wyników w czasie; 

wskazuje mocne i słabe 

strony. 

Analizuje różnice tętna 

przy różnych wysiłkach; 

pomaga uupełniać kartę 

pomiaru grupy 

rówieśnikom. 

Ocenia swój poziom 

rozwoju i doskonali  

swoją sprawność. 

 

 

 



BEZPIECZEŃSTWO W AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ (TAK/NIE) 

1. omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;  

2. opisuje zasady bezpiecznego poruszania się po boisku;  

3. wymienia osoby, do których należy zwrócić się o pomoc w sytuacji wystąpienia urazu ciała;  

4. respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zajęć ruchowych;  

5. wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;  

6. dobiera odpowiedni strój sportowy i obuwie dostosowane do rodzaju aktywności fizycznej oraz warunków atmosferycznych;  

7. posługuje się przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem;  

8. wykonuje elementy samoasekuracji umożliwiające bezpieczne upadanie;  

9. omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodą i w górach w różnych porach roku oraz zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby kształtować postawy szacunku wobec 

środowiska naturalnego. 

KOMPETENCJE SPOŁECZNE (TAK/NIE) 

1. rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikającej z niej zasady fair play;  

2. uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegając zasad fair play;  

3. okazuje szacunek wobec przeciwnika, sędziego i współuczestników przez przestrzeganie zasad obowiązujących w grach i zabawach ruchowych;  

4. współdziała w grupie, wiedząc, że sukces drużyny zależy od zaangażowania wszystkich uczestników;  

5. komunikuje się efektywnie w grupie i buduje relacje przez gry zespołowe i ćwiczenia w parach;  

6. pełni funkcję organizatora, sędziego i kibica w ramach szkolnych zawodów sportowych;  

7. wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania;  

8. wykazuje kreatywność w poszukiwaniu rozwiązań sytuacji problemowych;  

9. traktuje problem jako motywację do działania, a nie barierę nie do pokonania;  

10. przez doświadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje towarzyszące rywalizacji sportowej, co przekłada się na codzienne funkcjonowanie społeczne;  

11. współpracuje w grupie, szanując poglądy i wysiłki innych uczniów, wykazując asertywność i empatię;  

12. motywuje innych uczniów do uczestniczenia w aktywności fizycznej, ze szczególnym uwzględnieniem osób o niższej sprawności fizycznej i zróżnicowanych potrzebach edukacyjnych;  

13. przeciwdziała wykluczeniu uczniów mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne wsparcie;  

14. rozwiązuje nieporozumienia w sposób bezkonfliktowy zarówno w trakcie rywalizacji, jak i sytuacjach pozasportowych;  

15. wzmacnia poczucie własnej wartości;  

16. buduje pozytywny obraz siebie przez współpracę i wsparcie grupy. 

 


