
Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego 

klasaV szkoły podstawowej 

DBAMY O NASZE BEZPIECZEŃSTWO – CZYLI ZACHOWUJEMY SIĘ BEZPIECZNIE W SZKOLE, W DOMU, NA DRODZE I W TERENIE 

NATURALNYM 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Podstawowe zasady 
bezpieczeństwa 
podczas zajęć 
ruchowych 

 

Uczeń: 
★ dobiera obuwie i strój w zależności od miejsca i 

warunków atmosferycznych 
★ korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych 
★ omawia sposoby postępowania w sytuacji zagrożenia 

zdrowia lub życia 
 

Uczeń 
★ bezpiecznie korzysta z dróg publicznych 
★ wyjaśnia jak bezpiecznie zorganizować sobie czas wolny 
★ omawia zasady zachowania się na drodze jako pieszy i rowerzysta 
★ wymienia regulamin korzystania z sali gimnastycznej. 
★ dba o bezpieczeństwo własne i kolegów 
★ przestrzega ustalonych zasad i regulaminów 
★ udziela pomocy koledze podczas różnych zajęć. 

 
OCENIAMY WŁASNĄ SPRAWNOŚĆ I ROZWÓJ FIZYCZNY, CZYLI BIEGAMY SKACZEMY, RZUCAMY, MIERZYMY SIEBIE 

NAWZAJEM 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Lekkoatletyka, 
atletyka terenowa – 

diagnoza 
sprawności fizycznej 

o raz rozwoju 
fizycznego 

 
 

Uczeń: 
★ wykonuje próby sprawnościowe pozwalające ocenić 

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

★ mierzy tętno w spoczynku i po wysiłku 
★ wykonuje bez zatrzymania marszo-biegowy test 

Cooper‘a 
★ 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 
★ przestrzega zasad sportowej rywalizacji 

 
 

Uczeń: 
★ jest aktywny i zaangażowany w wykonywanie zadań ruchowych 
★ dba o bezpieczeństwo swoje i innych 
★ jest kulturalny i koleżeński wobec innych 
★ pomaga słabszym w prawidłowym wykonaniu zadania 
★ przestrzega ustalonych zasad 
★ jest dokładny w wykonywaniu pomiarów 
★ pomaga innym podczas wykonywania prób sprawnościowych 
★ dokonuj próby samooceny. 
★ prawidłowo rozkłada siłę podczas długich biegów 
★ wyjaśnia pojęcie szybkość, siła, skoczność, wytrzymałość 
★ omawia zależność pomiędzy wagą ciała a zdrowiem 
★ wymienia wybrane próby różnych testów motorycznych 
★ wyjaśnia, jak przygotować się do lekcji w terenie 
★ omawia technikę biegu, skoku i rzutu 
★ wyjaśnia, jak posługiwać się stoperem i taśmą mierniczą 
★ wyjaśnia, na czym powinien przebiegać prawidłowy rozwój. 

 



WSPÓŁPRACUJEMY W ZESPOLE, CZYLI UPRAWIAMY MINIGRY SPORTOWE 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Minipiłka ręczna Uczeń: 
★ respektuje przepisy gry 
★ podporządkowuje się decyzjom sędziego 
★ dziękuje przeciwnikowi za wspólną grę 
★ stosuje w grze: przeprowadzenie piłki w biegu ze zmiana 

kierunku ruchu, podanie piłki oburącz i jednorącz, rzut 
piłki do bramki 

★ stosuje w grze kozłowanie piłki w biegu ze zmianą 
kierunku ruchu 

★ uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 
★ omawia dobór odpowiedniego stroju i obuwia do 

ćwiczeń, w zależności od miejsca zajęć oraz pogody. 
★ wyjaśnia, dlaczego należałoby przestrzegać ustalonych 

reguł w trakcie rywalizacji sportowej 
★ wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 

Uczeń: 
★ jest odpowiedzialny w czasie gry 
★ współpracuje w zespole 
★ cieszy się ze zwycięstwa i godnie znosi porażkę 
★ szanuje rywala 
★ zachowuje bezpieczeństwo podczas gry 
★ przeżywa radość i satysfakcję ze stopnia opanowania umiejętności ruchowych. 
★ wymienia podstawowe przepisy gry w minipiłkę ręczną 
★ wymienia przynajmniej jedną drużynę piłki ręcznej w Polsce 
★ rozumie sens współdziałania w zespole 
★ organizuje dowolny mecz w grupie rówieśniczej 
★ pełni rolę zawodnika, sędziego i kibica 
★ wykonuje zwody z piłką 
★ dokonuje próby rzutu piłką na bramkę z wyskoku 
★ organizuje rozgrywki klasowe. 

 

Minipiłka nożna Uczeń: 
★ stosuje zasady czystej gry podczas rozgrywania meczu 
★ stosuje w grze: prowadzenie piłki nogą w biegu, strzał 

piłką do bramki 
★ uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 
★ dobiera strój i obuwie do ćwiczeń w zależności od zajęć 

oraz pogody 
★ wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł 

w trakcie rywalizacji sportowej 
★ wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 

Uczeń: 
★ jest koleżeński wobec innych 
★ jest aktywny i zaangażowany na zajęciach 
★ zachowuje bezpieczeństwo gry 
★ cieszy się ze zwycięstwa i godnie znosi porażkę 
★ samodzielnie doskonali swoje umiejętności w czasie wolnym od nauki 
★ wykazuje chęć uczestniczenia w grze w czasie wolnym od nauki 
★ odpowiednio zachowuje się w roli zawodnika, sędziego i kibica. 
★ przyjmuje i uderza piłkę nogą w miejscu i w ruchu 
★ rozwija swoją szybkość, zwinność i koordynację ruchową 
★ pełni rolę zawodnika, sędziego i kibica 
★ przyjmuje i podaje piłkę wewnętrzną i zewnętrzną częścią stopy 
★ organizuje rozgrywki klasowe 
★ przyjmuje i uderza piłkę głową. 
★ zna podstawową terminologię piłkarską 
★ wymienia czołowe polskie i zagraniczne kluby piłkarskie 
★ wymienia regionalne kluby piłkarskie 
★ wymienia podstawowe przepisy gry 
★ opisuje technikę wykonania podstawowych elementów gry. 



Minipiłka siatkowa Uczeń: 
★ respektuje przepisy gry 
★ podporządkowuje się decyzjom sędziego 
★ szanuje rywala 
★ dziękuje przeciwnikowi za wspólną grę 
★ stosuje w grze odbicia piłki sposobem oburącz górnym 
★ wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł 

w trakcie rywalizacji sportowej 
★ wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania 

 
 

Uczeń: 
★ jest aktywny na zajęciach 
★ zachowuje bezpieczeństwo gry 
★ współpracuje w zespole 
★ cieszy się ze zwycięstwa i godnie znosi porażkę 
★ sprawiedliwie podlicza zdobyte punkty 
★ stara się podnosić własne umiejętności 
★ uprawia siatkówkę w czasie wolnym na podwórku, z rodzicami. 
★ wyjaśnia rolę partnerstwa w czasie gry 
★ rozumie rolę współpracy w zespole 
★ wymienia jeden czołowy zespół piłki siatkowej 
★ wymienia rekreacyjne walory piłki siatkowej 
★ omawia podstawową technikę poszczególnych elementów gry. 
★ przyjmuje postawę siatkarską oraz poprawnie porusza się po boisku 
★ prawidłowo wykonuje zagrywkę dolną 
★ stosuje w grze odbicia piłki sposobem oburącz dolnym 
★ organizuje z kolegami w czasie wolnym mecz piłki siatkowej 
★ pełni rolę zawodnika, sędziego, kibica 
★ dokonuje próby samooceny swoich umiejętności 
★ inicjuje i organizuje rozgrywki klasowe. 

 

 

Minipiłka 
koszykowa 

Uczeń: 
★ respektuje przepisy gry 
★ podporządkowuje się decyzjom sędziego 
★ szanuje rywala 
★ dziękuje przeciwnikowi za wspólną grę 
organizuje w grupie rówieśniczej grę, stosując przepisy w 
formie uproszczonej. 
★ stosuje w grze kozłowanie piłki w biegu ze zmianą 

kierunku ruchu, podanie piłki oburącz i jednorącz oraz 
rzut piłki do kosza 

★ dobiera strój i obuwie do ćwiczeń w zależności od zajęć 
oraz pogody 

★ wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł 
w trakcie rywalizacji sportowej 

★ wyjaśnia zasady kulturalnego kibicowania. 
 

Uczeń: 
★ angażuje się w dokładne wykonanie zadania 
★ zachowuje bezpieczeństwo podczas meczu 
★ współpracuje w zespole w celu zdobycia punktu 
★ zachowuje się odpowiednio w roli zawodnika, sędziego, kibica. 
★ poprawnie porusza się po boisku 
★ chwyta i podaje piłkę sposobem oburącz sprzed klatki piersiowej 
★ stosuje obronę „każdy swego” 
★ organizuje dowolną zabawę wykorzystując piłki koszykowe 
★ wymienia podstawowe przepisy gry 
★ omawia podstawową technikę poszczególnych elementów gry 

 



 

WYRABIAMY UMIEJĘTNOŚCI GIMNASTYCZNE, CZYLI WYKONUJEMY PRZEWROTY, SKOKI I INNE ĆWICZENIAORAZ   

WYKONUJEMY ĆWICZENIA KOREKCYJNE I DBAMY O PRAWIDŁOWĄ POSTAWĘ CIAŁA 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Gimnastyka 
podstawowa 

 

Uczeń: 
★ korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych 
★ dobiera strój i obuwie do ćwiczeń 
★ stosuje zasady samoasekuracji 
★ wykonuje próbę gibkości dolnego odcinka kręgosłupa 

 

Uczeń: 
★ jest bardzo aktywny i zaangażowany na zajęciach 
★ przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń 
★ pomaga koledze wykonać dane ćwiczenie 
★ asekuruje kolegę podczas wykonywania ćwiczeń 
★ rozwija własną inwencję twórczą 
★ opisuje technikę wykonywania przewrotów oraz skoków gimnastycznych 
★ wyjaśnia, czym różni się leżenie przewrotne od przerzutnego 
★ zna podstawową terminologię gimnastyczną 
★ wyjaśnia, dlaczego należy asekurować kolegę podczas wykonywania ćwiczeń 

gimnastycznych 
★ utrzymuje równowagę przechodząc po odwróconej ławeczce 
★ wykonuje przewrót z przysiadu podpartego do przysiadu popartego 
★ wykonuje leżenie przewrotne i przerzutne 
★ wykonuje krok rozkroczny przez kozioł 

 

Gimnastyka 
korekcyjna 

 

Uczeń: 
★ demonstruje dwa ćwiczenia ułatwiające utrzymanie 

prawidłowej postawy ciała 
★ ocenia własną postawę ciała 

Uczeń: 
★ wykazuje zaangażowanie na zajęciach 
★ wykazuje troskę o własną postawę 
★ pomaga kolegom prawidłowo wykonywać ćwiczenia 
★ wykonuje w domu ćwiczenia zalecone przez nauczyciela 
★ wzmacnia mięśnie osłabione i przykurczone 
★ prawidłowo i dokładnie wykonuje ćwiczenia korekcyjne 
★ czynnie wydłuża kręgosłup 
★ wymienia podstawowe wady postawy ciała 
★ omawia ogólnie, jedną wybraną przez siebie wadę postawy ciała 
★ wyjaśnia znaczenie prawidłowej postawy ciała dla zdrowia człowieka. 

 

 

 



                    KSZTAŁTUJEMY POCZUCIE RYTMU, CZYLI ĆWICZYMY PRZY MUZYCE, TAŃCZYMY I UPRAWIAMY AEROBIK 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Rytm, muzyka, 
taniec 

 

Uczeń: 
★ wykonuje improwizację ruchową do wybranej muzyki 
★ wyjaśnia, jak należy się zachować na zabawie tanecznej 

w dyskotece 
 

Uczeń: 
★ bawi się przy muzyce. 
★ jest aktywny na zajęciach 
★ przejawia własną inwencję twórczą 
★ z szacunkiem traktuje swoje koleżanki 

 

HARTUJEMY ORGANIZM, CZYLI BAWIMY SIĘ NA ŚNIEGU I LODZIE 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymaganiaponadpodstawowe 

Sporty zimowe 
 

Uczeń: 
★ organizuje w gronie rówieśników dowolną zabawę z 

wykorzystaniem sanek 
★ dobiera strój i obuwie do ćwiczeń w zależności od zajęć 

oraz pogody 
★ omawia podstawowe zasady hartowania organizmu 
★ omawia zasady aktywnego odpoczynku 
★ omawia sposoby postepowania w czasie zagrożenia 

zdrowia lub życia 
 

Uczeń: 
★ hartuje organizm podczas zabaw na śniegu i lodzie 
★ przestrzega ustalonych zasad bezpieczeństwa 
★ odczuwa radość i zadowolenie z doskonałej zabawy na śniegu i lodzie 
★ jest koleżeński i pomocny wobec innych 
★ współdziała z kolegą podczas wyścigów zaprzęgów saneczkarskich 
★ dokarmia ptaki podczas długich i srogich zim 
★ rzuca śnieżkami do celu i na odległość 
★ wykorzystuje teren naturalny do wspólnej zabawy 
★ samodzielnie zjeżdża na sankach 
★ omawia zasady bezpieczeństwa podczas organizacji ślizgawki 

 
 

 

 

 

 

 

 



POZNAJEMY "SPORTY CAŁEGO ŻYCIA", CZYLI GRAMY W RINGO, KOMETKĘ, UNIHOKEJA, TENISA STOŁOWEGO I INNE GRY 

REKREACYJNE 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymaganiapodstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Ringo Uczeń: 
★ uczestniczy w rozgrywkach klasowych, stosując zasady 

czystej gry 
★ organizuje w gronie rówieśników zabawę z 

wykorzystanie kółka ringo 
★ wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalonych reguł 

w trakcie rywalizacji sportowej 
 

Uczeń: 
★ współpracuje w grupie 
★ jest chętny do gry z innymiangażuje do gry w ringo własną rodzinę 
★ wykorzystuje kółko ringo w zabawie 
★ prawidłowo rzuca i chwyta kółko 
★ wymienia podstawowe przepisy  gry w ringo 
★ wymienia zalety gry w ringo. 

 
Kometka 

 
★ organizuje grę w gronie rówieśników 
★ omawia zasady aktywnego wypoczynku 

 

★ zna podstawowe zasady gry 
★ prawidłowo odbija lotkę rakietką 
★ wykonuje zagrywkę i odbicie lotki 
★ jest chętny do gry z innymi 
★ dostrzega walory zdrowotne gry 
★ gra w kometkę w zgodzie z innymi 

Unihokej 
 

★ przestrzega zasada czystej gry 
★ uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych 

★ jest odpowiedzialny za zdrowie własne i kolegów 
★ współpracuje w zespole 
★ prawidłowo uderza piłkę kijem 
★ prawidłowo zatrzymuje piłkę łopatą kija oraz stopą 
★ wymienia podstawowe przepisy gry 
★ omawia podstawową technikę gry 
★ wymienia niebezpieczeństwa związane z grą w unihokeja 

Tenis stołowy ★ uczestniczy w zawodach klasowych, stosując zasady 
czystej gry 

★ wymienia zasady kulturalnego kibicowania podczas 
zawodów szkolnych 

★ aktywnie uczestniczy w zajęciach 
★ dba o bezpieczeństwo swoje i innych 
★ jest koleżeński wobec innych 
★ sędziuje innym, wymienia podstawowe przepisy gry 
★ omawia technikę zagrywki 
★ prawidłowo wykonuje serw oraz odbicie forhendowe i bekhendowe 
★ gra w tenisa stołowego w czasie wolnym 

 

 



WYZWALAMY RADOSNE I SPONTANICZNE ZACHOWANIA, CZYLI UCZESTNICZYMY W GRACH I ZABAWACH RUCHOWYCH 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Zabawy i gry 
ruchowe 

 

Uczeń: 
★ szanuje rywala 
★ respektuje przepisy gry oraz podporządkowuje się 

decyzjom sędziego 
★ demonstruje po jednym ćwiczeniu kształtującym 

wybrane zdolności motoryczne 
★ omawia sposoby ochrony przed nadmiernym 

nasłonecznieniem 
★ omawia zasady aktywnego wypoczynku 

 

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

 
 

 

 

ODPOCZYWAMY CZYNNIE, CZYLI UPRAWIAMY WĘDRÓWKI PIESZE I ROWEROWE 

Treści kształcenia i 
nauczania  

Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe 

Rekreacja i 
turystyka 

 

Uczeń: 
★ organizuje w gronie rówieśników grę rekreacyjną, 

stosując uproszczone przepisy 
★ omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad woda i 

w górach oraz w lesie i na łące 
★ omawia sposoby ochrony przed nadmiernym 

nasłonecznieniem 
 

Uczeń: 
★ odczuwa radość i zadowolenie z kontaktu z przyrodą 
★ jest pomysłowy podczas zabaw i gier w terenie 
★ przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas wędrówek 
★ chętnie uczestniczy we wszelakich formach rekreacyjnych. 
★ organizuje dowolną zabawę rekreacyjną, wykorzystując do niej teren naturalny 
★ omawia zasady gier, w których uczestniczy 

 
 



 


