
WYMAGANIA EDUKACYJNE – WYCHOWANIE FIZYCZNE 

 

KLASY V-VI 

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 w dzienniku elektronicznym 

 

OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

DOPUSZCZAJĄCA 

(2) 

DOSTATECZNA (3) DOBRA (4) BARDZO DOBRA (5) CELUJĄCA (6) 

Gimnastyka i 

Akrobatyka 

Wymienia 4 ćwiczenia 

(np. przewrót, świeca); 

próbuje wykonać z 

pomocą. 

Opisuje kolejność 

ruchów; samodzielnie 

wykonuje 4 elementy z 

podstawową techniką. 

Wyjaśnia znaczenie faz 

ruchu; wykonuje min. 4 

ćwiczenia poprawnie i 

płynnie. 

Charakteryzuje 

dynamikę i napięcie 

ciała, koryguje błędy i 

asekuruje partnera. 

Analizuje biomechanikę; 

projektuje i prezentuje 

autorską kompozycję 4 

połączonych ćwiczeń. 

Mięśnie posturalne i 

gibkość 

Wymienia mięśnie 

posturalne; wykonuje 

proste ćwiczenia z 

pomocą. 

Rozróżnia ćwiczenia 

statyczne/dynamiczne; 

wykonuje zestaw 

posturalny/gibkościowy. 

Wyjaśnia rolę siły 

głębokiej; wykonuje 

ćwiczenia płynnie i z 

prawidłowym oddechem. 

Charakteryzuje wpływ 

oporu/zakresu ruchu; 

wyłapuje błędy postawy 

u siebie i partnera. 

Analizuje własną 

stabilizację centralną; 

demonstruje równieśnikom  

zestaw ćwiczeń w parach. 

Rozgrzewka i jej 

zasady 

Zna cel rozgrzewki; 

wykonuje proste 

ćwiczenie wg instrukcji. 

Streszcza etapy 

rozgrzewki; samodzielnie 

prowadzi fragment dla 

grupy/partnera. 

Wyjaśnia fizjologiczne 

znaczenie rozgrzewki; 

prowadzi spójną część w 

dobrym tempie. 

Dobiera ćwiczenia do 

dyscypliny; koryguje 

błędy w 

doborze/wykonaniu 

ćwiczeń. 

Analizuje wpływ 

rozgrzewki na trening; 

projektuje i demonstruje  

ukierunkowaną część dla 

klasy. 

Gry Zespołowe 

(zasady i technika) 

 

 

 

Lekkoatletyka 

(sprint, płotki, 

rzuty, skoki) 

 

 

Zna podstawowe 

pojęcia (aut, faul) i 

techniki; ćwiczy z 

pomocą. 

 

Wykonuje próby L.A. 

(start niski, płotki, rzut, 

skok jednonóż) z 

pomocą. 

Streszcza zasady i 

technikę zagrań; stosuje 

je w praktyce i używa 

terminologii. 

 

Samodzielnie odtwarza 

technikę L.A. (start niski 

płynny, rzut/skok z 

komend, bieg). 

Wyjaśnia cel przepisów i 

fair play; wykonuje 

zgrania płynnie w 

uproszczonej grze. 

 

Wyjaśnia biomechanikę 

ruchu (kąty wyrzutu, rytm 

biegu); wykonuje próby 

poprawnie. 

Charakteryzuje rolę 

sędziego i dobór zagrań; 

wspiera sędziowanie i 

gra skutecznie. 

 

Charakteryzuje fazy 

ruchu i dynamikę; 

koryguje błędy 

techniczne u 

rówieśników. 

Projektuje zmodyfikowane 

reguły gier; bezbłędnie 

sędziuje i organizuje turniej 

rówieśniczy. 

 

Analizuje własne rezultaty; 

projektuje tory przeszkód i 

demonstruje ćwiczenia 

specyficzne L.A. 



OBSZAR/ 

ĆWICZENIE 

DOPUSZCZAJĄCA 

(2) 

DOSTATECZNA (3) DOBRA (4) BARDZO DOBRA (5) CELUJĄCA (6) 

 

Tańce tradycyjne i 

nowoczesne 

 

 

 

Relaksacja i 

Aktywność 

Plenerowa 

 

 

Wymienia nazwy 

tańców; wykonuje 

pojedyncze kroki z 

pomocą. 

 

Zna podstawy relaksacji 

i korzyści świeżego 

powietrza; ćwiczy z 

pomocą. 

 

 

Łączy kroki w spójne 

układy; dba o estetykę 

ruchu i synchronizację w 

parze/grupie. 

 

Wyjaśnia cel 

oddechu/rozciągania oraz 

rolę ruchu w terenie w 

redukcji stresu. 

 

 

Wyjaśnia zasady ruchu w 

rytmie; wykonuje kroki i 

proste figury w 

odpowiednim tempie. 

 

Charakteryzuje wpływ 

ruchu na układ nerwowy; 

płynnie łączy oddech z 

rozciąganiem. 

 

Analizuje wykonanie 

swoje i rówieśników; 

odtwarza złożone 

kombinacje figur. 

 

Analizuje sygnały z 

ciała; dobiera techniki 

oddechowe do stopnia 

napięcia. 

 

 

Projektuje autorskie frazy 

ruchowe (fuzja tańców); 

uczy układu innych  

 

 

Tworzy autorski plan 

aktywności plenerowej i 

zestaw relaksacyjny dla 

grupy. 

Testy sprawności 

fizycznej 

Zna nazwy prób 

sprawnościowych; 

wykonuje je i odczytuje 

wynik z pomocą. 

Wyjaśnia cel testów (siła, 

szybkość, gibkość); 

wykonuje próby zgodnie 

z regułami. 

Porównuje rezultaty z 

normami wiekowymi 

przy minimalnym 

wsparciu. 

Analizuje zmiany 

wyników w czasie; 

wskazuje mocne i słabe 

strony motoryki. 

Ocenia swój poziom 

rozwoju; tworzy plan 

naprawczy na najsłabszą 

cechę motoryczną. 

 

BEZPIECZEŃSTWO W AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ (TAK/NIE) 

1. przygotowuje się właściwie do wybranej formy aktywności fizycznej, uwzględniając miejsce jej realizacji, odpowiedni strój sportowy i rozgrzewkę;  

2. wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie rywalizacji;  

3. omawia, jak postępować przy najczęstszych kontuzjach, związanych z podejmowaniem aktywności fizycznej;  

4. korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych; 

5. wykonuje elementy samoasekuracji w różnych formach aktywności fizycznej, uwzględniając własne bezpieczeństwo;  

6. omawia i stosuje zasady bezpiecznego zachowania nad wodą, w górach i na terenach zielonych, w różnych porach roku, oraz wyjaśnia, jak jego postawa i działania mogą wpływać na 

bezpieczeństwo własne, innych oraz stan 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. 

 


