
Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego 

Klasa IV szkoły podstawowej 

I 

Dbamy o Nasze bezpieczeństwo 
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

 dobiera obuwie i strój w zależności od miejsca i warunków 
atmosferycznych 

 korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych 
 omawia zasady zachowania się na zajęciach wychowania fizycznego 

oraz nad wodą i w górach 
 omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia zdrowia lub 

życia 
 omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem 

 omawia zasady zachowania sie na drodze jako pieszy i rowerzysta 
 potrafi zorganizować dowolną zabawę na śniegu i lodzie 
 dba o bezpieczeństwo własne i kolegów 
 przestrzega ustalonych zasad i regulaminów 
 jest koleżeński wobec innych uczestników zabawy 
 potrafi wykorzystać piękną pogodę do wspólnej zabawy z 

rówieśnikami 

 

II 

Oceniamy własną sprawność i rozwój fizyczny, czyli biegamy skaczemy, rzucamy, mierzymy siebie nawzajem 
LEKKOATLETYKA, ATLETYKA TERENOWA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 mierzy tętno w spoczynku i po wysiłku 
 wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić wytrzymałość 

tlenową, siłę mięśni posturalnych i gibkość dolnego odcinka 
kręgosłupa oraz z pomocą nauczyciela interpretuje ich wyniki 

 wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy Coopera 
 wykonuje próbę wielobojową składającą się z biegu, skoku i rzutu 
 dokonuje pomiarów wysokości i masy ciała oraz z pomocą 

nauczyciela interpretuje ich wyniki 
 omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem 

 dostrzega potrzebę ruchu na świeżym powietrzu 
 jest dokładny w wykonywaniu pomiarów 
 pomaga innym podczas wykonywania próby sprawnościowej 
 rozumie znaczenie utrzymania odpowiedniej wagi ciała dla własnego 

zdrowia 
 opisuje technikę biegu, skoku i rzutu 
 omawia, jak posługiwać się stoperem i taśmą mierniczą  
 wyjaśnia, jak przygotować się do lekcji w terenie 
 wymienia tereny naturalne w swojej okolicy nadające się do 

organizacji zabaw terenowych 
 



III 

Współpracujemy w zespole, czyli uprawiamy minigry sportowe 
MINIPIŁKA RĘCZNA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 respektuje przepisy gry 
 podporządkowuje się decyzjom sędziego 
 szanuje rywala 
 dziękuje przeciwnikowi za wspólną grę 
 stosuje w grze: prowadzenie piłki w biegu, podanie piłki oburącz i 

jednorącz, rzut piłki do bramki 
 uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 
 dobiera strój i obuwie do ćwiczeń w zależności od miejsca zajęćoraz 

pogody 
 wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie 

rywalizacji sportowej 
 wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 cieszy się ze zwycięstwa oraz godnie znosi porażkę 
 pełni rolę zawodnika, kibica, sędziego 
 zachowuje bezpieczeństwo podczas gry 
 rozumie sens współdziałania w zespole 

MINIPIŁKA NOŻNA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 stosuje zasady czystej gry podczas rozgrywania meczu 
 zachowuje bezpieczeństwo podczas gry 
 stosuje w grze: prowadzenie piłki nogą w biegu, strzał do bramki 
 uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 
 wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie 

rywalizacji sportowej 
 wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 przyjmuje i uderza piłkę nogą w dowolne miejsce 
 rozumie sens podporządkowania się zespołowi/drużynie w celu 

osiągnięcia sukcesu 
 cieszy się ze zwycięstwa oraz godnie znosi porażkę 
 pełni rolę zawodnika, kibica, sędziego 
 jest bardzo aktywny na zajęciach 
 dokonuje próby przyjęcia piłki głową 
 samodzielnie doskonali swoje umiejętności w czasie wolnym od 

nauki 
 

 

 

 



MINIPIŁKA KOSZYKOWA 
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

 respektuje przepisy gry 
 podporządkowuje się decyzjom sędziego 
 szanuje rywala 
 dziękuje przeciwnikowi za wspólną grę 
 stosuje w grze kozłowanie piłki w biegu, podanie piłki oburącz oraz 

rzut piłki do kosza 
 dobiera strój i obuwie do ćwiczeń w zależności od miejsca zajęć oraz 

pogody 
 wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł w trakcie 

rywalizacji sportowej 
 wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 prawidłowo porusza się po boisku 
 stara się współpracować z innymi członkami drużyny 
 organizuje dowolną zabawę, wykorzystując piłki koszykowe 
 organizuje konkurs rzutów do kosza dowolnym sposobem 
 przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas meczu 
 omawia podstawowe przepisy gry 

 

IV 

Wyrabiamy umiejętności gimnastyczne, czyli wykonujemy przewroty, skoki i inne ćwiczenia 
GIMNASTYKA PODSTAWOWA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 bezpiecznie korzysta ze sprzętu i urządzeń sportowych 
 stosuje zasady asekuracji 
 dobiera strój i obuwie do ćwiczeń 

 pomaga koledze wykonać dane ćwiczenie 
 asekuruje kolegę podczas wykonywania ćwiczeń 
 zna podstawową terminologię gimnastyczną 
 wie, dlaczego należy asekurować kolegę podczas ćwiczeń 

gimnastycznych 
 

 

 

 

 



V 

Dbamy o prawidłową postawę ciała, czyli stosujemy ćwiczenia korekcyjne 
GIMNASTYKA KOREKCYJNA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 demonstruje jedno ćwiczenie ułatwiające utrzymanie prawidłowej 

postawy ciała 
 ocenia własną postawę ciała 

 wymienia podstawowe wady postawy ciała 
 wykazuje troskę o własną postawę ciała 
 ustawia prawidłowo stopy w marszu i staniu 
 przyjmuje postawę skorygowaną 
 wykonuje wdech nosem, a wydech ustami 
 prawidłowo wykonuje ćwiczenia elongacyjne 
 wykonuje w domu ćwiczenia zlecone przez nauczyciela 

 

VI 

Hartujemy organizm, czyli bawimy się na śniegu i lodzie 
SPORTY ZIMOWE 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 dobiera obuwie i strój w zależności od miejsca i warunków 

atmosferycznych 
 organizuje w gronie rówieśników dowolną zabawę z 

wykorzystaniem sanek 
 omawia podstawowe zasady hartowania organizmu 
 omawia zasady aktywnego wypoczynku 
 omawia sposoby postępowania w czasie zagrożenia zdrowia lub 

życia 

 

 jest twórczy w czasie budowania figur ze śniegu 
 współdziała z kolegą podczas wyścigów zaprzęgów saneczkowych 
 hartuje organizm podczas zabaw na śniegu i lodzie 
 potrafi samodzielnie zjeżdżać na sankach 
 omawia zasady bezpieczeństwa podczas organizacji ślizgawki 

 

 

 



VII 

Kształtujemy poczucie rytmu, czyli ćwiczymy przy muzyce, tańczymy i uprawiamy aerobik 
RYTM, MUZYKA, TANIEC 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 wykonuje improwizacje ruchową do wybranej muzyki 
 wyjaśnia, jak należy się zachować na zabawie tanecznej, dyskotece 

 z szacunkiem traktuje swoje koleżanki 
 bawi się przy muzyce 
 przejawia własną inwencję twórczą 

 

VIII 

Poznajemy "Sporty całego życia", czyli gramy w ringo, kometkę, unihokeja, tenisa stołowego i inne gry rekreacyjne 
RINGO 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 uczestniczy w rozgrywkach klasowych, stosując zasady czystej gry  wykorzystuje kółko ringo w zabawie 

 prawidłowo rzuca i chwyta kółko 
 gra w ringo w czasie wolnym 
 angażuje do gry w ringo własną rodzinę 
 wymienia zalety gry w ringo 
 wymienia podstawowe przepisy gry w ringo 

KOMETKA 
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

 omawia zasady aktywnego wypoczynku  dostrzega walory zdrowotne gry 
 gra w kometkę w czasie wolnym z rodziną 
 stosuje poznane elementy w grze 
 prawidłowo trzyma rakietkę 
 wykonuje zagrywkę i odbicie lotki 
 wymienia podstawowe zasady gry 

UNIHOKEJ 
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

 przestrzega zasad czystej gry 
 uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 

 poprawnie trzyma kij, prowadzi i uderza piłkę 
 bezpiecznie obchodzi się z kijami 



TENIS STOŁOWY 
Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

 wymienia zasady kulturalnego kibicowania podczas zawodów 
szkolnych 

 prawidłowo trzyma rakietkę 
 prawidłowo porusza się przy stole tenisowym 
 prawidłowo wykonuje zagrywkę/serw 
 stara się odbijać piłeczkę forhendem i bekhendem 
 dba o bezpieczeństwo swoje i innych 

 

IX 

Wyzwalamy radosne i spontaniczne zachowania, czyli uczestniczymy w grach i zabawach ruchowych 
ZABAWY I GRY RUCHOWE 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 szanuje rywala 
 respektuje przepisy gry oraz podporządkowuje się decyzjom 

sędziego 
 demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym wybrane zdolności 

motoryczne 
 omawia zasady aktywnego wypoczynku 
 omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem 

 przeżywa zadowolenie z uczestnictwa w zabawie 
 wykorzystuje różne przybory w zabawie 
 wykorzystuje teren do wspólnej zabawy 
 organizuje zabawy w czasie wolnym, np. na własnym podwórku 
 wymienia podstawowe zasady zabaw i gier, w których uczestniczy 
 współpracuje w zespole 

 

X 

Odpoczywamy czynnie, czyli uprawiamy wędrówki piesze i rowerowe 
REKREACJA I TURYSTYKA 

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 
 organizuje w gronie rówieśników grę rekreacyjną,  stosując 

uproszczone przepisy 
 omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad woda i w górach 
 omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem 

 przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas wędrówek 
 odczuwa radość i przyjemność z kontaktu z przyrodą 
 wykazuje szczególną ostrożność podczas pobytu nad rzeką 
 chętnie uczestniczy we wszelkich formach rekreacyjnych 
 organizuje dowolną zabawę rekreacyjną  



 


