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STANDARDY WYMAGAŃ DLA KLASY V 

Testy sprawności fizycznej 

Poziom podstawowy (ocena 2,3,4) 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony (ocena 5,6) 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Samodzielne dokonuje pomiaru okre-
ślonych umiejętności ruchowych w 
podany przez nauczyciele sposób. 
Określa wybranym przez nauczyciela 
testem sprawność fizyczną. Wykonuje 
próbę sprawnościową pozwalającą 
ocenić gibkość dolnego odcinka krę-
gosłupa oraz z pomocą nauczyciela 
interpretuje uzyskane wyniki. Z po-
mocą nauczyciela potrafi ocenią swo-
ją postawę ciała. Systematycznie 
prowadzi zeszyt samokontroli i samo-
oceny sprawności i aktywności fizycz-
nej. Wykonuje bez zatrzymania mar-
szowo-biegowy test Coopera. 
 

 
Wie, w jaki sposób może sprawdzić 
swoją sprawność fizyczną . Zna przy-
kłady ćwiczeń kształtujących siłę, 
szybkość , moc i zwinność. Wie, jakie 
zmiany zachodzą w pracy układu od-
dechowego i krwionośnego pod 
wpływem wysiłku fizycznego . Z po-
mocą nauczyciela dokonuje pomiaru 
tętna w spoczynku i po wysiłku. 

 
Wykonuje samodzielnie poprawnie 
ćwiczenia kształtujące określone 
sprawności fizyczne. Ocenia własną 
postawę ciała. Demonstruje ćwicze-
nia ułatwiające utrzymanie prawi-
dłowej postawy ciała. Potrafi porów-
nać wyniki prób i na tej postawie do-
konać oceny. Potrafi zaobserwować 
zmienny w pracy układu krwionośne-
go i oddechowego pod wpływem 
wysiłku. Potrafi samodzielnie opraco-
wać zestaw ćwiczeń kształtujących 
określone zdolności ruchowe. Mierzy 
tętno w spoczynku i po wysiłku. 

 
Zna przykłady prób badających okre-
ślone cechy motoryczne. Wie, jak 
zmienia się praca układów oddecho-
wego i krwionośnego pod wpływem 
wysiłku. Wie , jak zbadać tętno. Zna 
szkodliwy wpływ nikotyny na orga-
nizm . Zna sposoby oceny postawy 
ciała. 
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                                                                                                                               Lekkoatletyka 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi samodzielnie przygotować 
zadania sprawnościowe dostosowane 
do własnej wydolności. Wykonuje 
określone ruchy w ciemności na ko-
mendę . Potrafi wybrać bezpieczne 
miejsce skoków i rzutów . Potrafi 
prawidłowo wykonać pomocą na-
uczyciela ćwiczenia rozwijające 
sprawność działania w różnych płasz-
czyznach i na zmiennym podłożu. 
Wykonuję próbę wielobojową skła-
dającą się z biegu , skoku i rzutu . 
Potrafi z niedużym błędem ocenić 
odległość „na oko” . Potrafi właściwie 
ocenić ciężar i w bezpieczny sposób 
przenieść go , przetoczyć lub prze-
pchać.  
 

 
Wie , jakie są idee olimpizmu. Zna 
aktualne osiągnięcia polskich para 
olimpijczyków .Wie, dlaczego należy 
doskonalić szybkość reakcji. Zna spo-
soby przygotowania organizmu do 
wysiłku. Zna sposoby pomiaru dużych 
odległości . Zna wartość ruchu w te-
renie. Wie, jak różnorodne gry i za-
bawy wpływają na rozwój określo-
nych sprawności motorycznych. Ro-
zumie pojęcia zwinność , szybkość, 
zręczność. 

 
Potrafi przygotować zestaw ćwiczeń 
dla małego zespołu uwzględnieniem 
wydolności wszystkich ćwiczących. 
Demonstruje po jednym ćwiczeniu 
kształtującym zdolności motoryczne. 
Umie reagować szybko na przedmioty 
będące w ruchu . Świadomie wykonu-
je ćwiczenia rozwijające koordynacje i 
kształcące wytrzymałość . Wykonuje 
ćwiczenia w różnych płaszczyznach i 
na zmiennym podłożu. Ocenia duże 
odległości ”na oko”. Bezpiecznie dla 
siebie przemieszcza duże ciężary . 
Potrafi dokonać pomiaru czasu biegu i 
zinterpretować z pomocą nauczyciela 
uzyskany wynik.  

 
Zna cele i założenia P.de Coubertina. 
Zna historyczne osiągnięcia polskich 
olimpijczyków i para olimpijczyków . 
Zna dokonania polskich sportowców 
niepełnosprawnych. Zna sposoby 
porównania dużych odległości oraz 
sposoby oceny szybkości i wytrzyma-
łości biegowej. Wie , dlaczego należy 
przygotować organizm do wysiłku. 
Wie , jak wykorzystać warunki natu-
ralne do ćwiczeń. Potrafi zorganizo-
wać dla siebie i swoich rówieśników  
różnorodne gry i zabawy rozwijające 
określone zdolności motoryczne.  
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Piłka nożna 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Ma opanowane w stopniu dobrym 
podstawowe elementy piłki nożnej- 
przyjęcie piłki zewnętrznym i we-
wnętrznym podbiciem stopy, prowa-
dzenie piłki nogą prawą i lewą z mija-
niem przeszkód w różnym tempie, 
przyjęcie piłki stopą (gaszenie), wyrzut 
piłki z linii bocznej z miejsca, uderze-
nie piłki nogą, wewnętrznym i ze-
wnętrznym podbiciem, uderzeniem 
czołem, strzał do bramki . 
Wyrzut piłki z linii bocznej  z rozbiegu 
, gra bramkarza – chwyt piłki, bez 
upadku uderzenie piłki z ręki, wyrzut 
piłki  linii bocznej z rozbiegu , zwody 
ciałem bez piłki . Stosuje w grze : 
prowadzenie piłki , w biegu ze zmianą 
kierunku ruchu , podanie piłki , strzał 
do bramki. 
 

 
Zna regionalne kluby piłkarskie. Zna 
podstawowe przepisy dotyczące gry  
w piłkę nożną. 
Zna podstawowe przepisy gry. Wie, 
na czym polega sportowy i kulturalny 
doping . Zna aktualne osiągnięcia 
polskich piłkarzy. Na bieżąco je śledzi. 
Wie, jak można wykonać plakat in-
formacyjny . Zna zasady bezpieczeń-
stwa w czasie rozgrywek w minigrach 
zespołowych i przestrzega ich.  

 
W stopniu zadowalającym ma opa-
nowane dodatkowe elementy techni-
ki gry: żonglerka, prowadzenie piłki w 
dwójkach , przyjęcie piłki wewnętrz-
nym i zewnętrznym  podbiciem , na 
klatkę piersiową, uderzenie boczną 
częścią ciała ,strzał do bramki z miej-
sca ,zwody bez piłki. Stosuje poznane 
elementy techniki w grze według za-
sad mini piłki nożnej . Potrafi przygo-
tować z niewielką pomocą nauczycie-
la rozgrywki klasowe w minigrach 
zespołowych. 

 
Zna osiągnięcia  zawodników regio-
nalnych i pierwszoligowych  zespołów 
piłki nożnej. Zna zasady bezpieczeń-
stwa w czasie rozgrywek w mini grach 
zespołowych. Wie, jakie są walory 
piłki nożnej  
w doskonaleniu ogólnej prawności. 
Zna i rozumie zasady kultury kibico-
wania oraz obowiązki i prawa kibica. 
Wyjaśnia zasady kulturalnego kibi-
cowania.  
Wie, jaka jest różnica pomiędzy kibi-
cem a stadionowym chuliganem. Wie 
, jaka jest rola sędziego na meczu 
piłkarskim . Wyjaśnia , dlaczego nale-
ży przestrzegać ustalonych reguł  
w trakcie rywalizacji. Zna przykładowe 
formy rekreacji rodzinnej elementami 
piłki nożnej. 
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                                                                                                                              Rekreacja  

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Wykorzystuje w terenie nabyte umie-
jętności ruchowe. Doskonali i rozwija 
chód ze zmianą prędkości oraz poko-
nywanie przeszkód terenowych. Po-
trafi wykorzystać warunki terenowe 
do doskonalenia swojej sprawności 
fizycznej. Organizuje wycieczki piesze. 
Potrafi się nauczyć prostego układu 
ruchowego. Potrafi wykonać krótką 
improwizację ruchową do wybranego 
przez siebie utworu muzycznego. 
Potrafi zatańczyć krok podstawowy 
poloneza. 
 

 
Zna przepisy bezpieczeństwa dotyczą-
cych zajęć. Zna zasady i przepisy dru-
żynowych gier rekreacyjnych. Wie, jak 
wykorzystać naturalne warunki naj-
bliższej okolicy do rekreacji i czynnego 
wypoczynku. Zna relaksacyjną funkcję 
muzyki i tańca. Zna  charakterystyczne 
cechy kultury własnego regionu. 

 
Organizuje w grupie rówieśniczej za-
bawę ,grę ruchową, rekreacyjna, sto-
sując przepisy w formie uproszczonej. 
Przez zajęcia ruchowe doskonali 
umiejętności ruchowe. Potrafi zorga-
nizować dla siebie i rówieśników wy-
cieczkę pieszą .Potrafi tworzyć ruch  
z wyobraźni , dostosować własny ruch 
do zmiennego rytmu ruchów współ-
ćwiczącego. Potrafi zatańczyć układ 
taneczny wybranego tańca regional-
nego. Potrafi w parach zatańczyć po-
loneza – prosty układ. 

 
Zna zasady organizacji wycieczki pie-
szej i przepisy bezpieczeństwa doty-
czących wycieczek pieszych. Wie jakie 
są walory wypoczynku na świeżym 
powietrzu. Wie, jak stworzyć krótki 
układ taneczny. Wie, że ruch  może 
być sposobem przekazania informacji. 
Wyjaśnia, jak należy się zachować  
na zabawie tanecznej i dyskotece. 
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Piłka siatkowa 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Ma opanowane w stopniu dobrym 
podstawowe elementy piłki siatkowej 
- przyjmowanie pozycji siatkarskiej – 
pozycja siatkarska niska, przyjęcia  
i podania piłki oburącz i jednorącz 
dolnym , oburącz górnym, łączenie 
odbić piłki sposobem g ornym o dol-
nym, kierowanie piłki  na boisko prze-
ciwnika w przód i w tył, zagrywka 
dolna i boczna. Stosuje w grze poda-
nia oburącz i jednorącz odbicia piłki 
sposobem górnym i dolnym. Potrafi 
dokonać samokontroli poprawności 
wykonania zadania.  
 

 
Zna zasady właściwego zachowania 
się na boisku i  trybunach oraz pod-
stawowe przepisy gry w stopniu  
umożliwiającym pełnienie , z pomocą 
nauczyciela roli sędziego w klasowych 
rozgrywkach. Zna osiągnięcia polskich 
siatkarzy. Zna podstawowy system 
rozgrywek. Umie określi podstawowe 
cech dobrego zawodnika. Rozumie co 
oznaczają predyspozycje fizyczne do 
uprawiania określonej dyscypliny 
sportu.   
 

 
Potrafi samodzielnie stosować nabyte 
wiadomości i umiejętności  techniki  
i taktyki w czasie gry. Potrafi przygo-
tować z niewielką pomocą nauczycie-
la rozgrywki klasowe. Potrafi zachęcić 
rówieśników do form rekreacyjnych z 
wykorzystaniem elementów techniki 
piłki siatkowej. 

 
Zna pierwszoligowe zespoły klubowe 
piłki siatkowej i ich zawodników. Zna 
aktualnych mistrzów kraju. Ma opa-
nowane podstawowe przepisy gry.  
Z pomocą nauczyciela pełni rolę sę-
dziego. Zna zasady bezpieczeństwa  
w czasie rozgrywek sportowych. Zna 
formy rekreacji rodzinnej z elemen-
tami piłki siatkowej. 
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                                                                                                                        Piłka koszykowa 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Porusza się biegiem w zmiennym 
tempie .Prawidłowo wykonuje poda-
nia dolne i górne oburącz jednorącz 
na zróżnicowaną odległość. Potrafi 
wykonać rzut do kosza w dowolny 
sposób . Kozłuje w marszu i w biegu 
ze zmianą tempa i kierunku. Stosuje 
w grze kozłowanie piłki w biegu ze 
zmianą kierunku ruchu, podania piłki 
oburącz i jednorącz, rzut do kosza. 

 
Zna pierwszoligowe zespoły koszy-
kówki. Zna podstawowe przepisy mini 
koszykówki , by brać udział w tych 
grach jako zawodnik. Z pomocą na-
uczyciela może pełnić rolę sędziego. 

 
Prawidłowo wykonuje próby prze-
chwycenia piłki i wygarnia podczas 
kozłowania , zwody ciałem bez piłki , 
rzuty do kosza oburącz znad głowy  
i jednorącz z miejsca i po kozłowaniu. 
Potrafi łączyć elementy techniki  
w działaniu zespołowym 1x1 ,2x2, 3x3 
i 4x4. Potrafi samodzielnie stosować 
nabyte wiadomości i umiejętności 
techniki i taktyki w czasie gry. Uczest-
niczy w klasowych rozgrywkach spor-
towych w roli zawodnika. Stosuje 
zasady czystej gry , szacunek dla ry-
wala, respektuje przepisy gry, pod-
porządkowanie się decyzja sędziego. 
Potrafi przygotować z niewielką po-
mocą nauczyciela rozgrywki klasowe. 
 

 
Zna pierwszoligowe zespoły koszy-
kówki i ich zawodników . Zna aktual-
nych mistrzów kraju. Ma opanowane 
wiadomości dotyczące przepisów gry  
i gestykulacji sędziego, by z pomocą 
nauczyciela pełnić rolę sędziego w 
klasowych rozgrywkach. Zna elemen-
ty taktyki gry bez piłki. Zna zasady 
bezpieczeństwa w czasie rozgrywek 
piłki koszykowej. 
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Piłka ręczna 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Porusza się biegiem po boisku  
w zmiennym tempie, zatrzymuje się 
doskokiem. Prawidłowo wykonuje 
podania górne i dolne, oburącz i jed-
norącz na zróżnicowaną odległość. 
Potrafi wykonać rzut z miejsca z prze-
skokiem i odchyleniem. Kozłuje  
w biegu i w marszu ze zmianą tempa  
i kierunku. Potrafi wykonać rzut  
na bramkę i bronić bramki. Stosuje  
w grze podania piłki oburącz i jedno-
rącz, strzał do bramki. 
 

 
Zna pierwszoligowe zespoły klubowe 
piłki ręcznej. Zna podstawowe przepi-
sy piłki ręcznej w stopniu pozwalają-
cym brać udział w tych grach jako 
zawodnik. Z pomocą nauczyciela mo-
że pełnić rolę sędziego. 

 
Potrafi samodzielnie stosować nabyte 
wiadomości i umiejętności techniki  
i taktyki w czasie gry. Potrafi przygo-
tować z niewielką pomocą nauczycie-
la rozgrywki klasowe piłki ręcznej. 

 
Zna pierwszoligowe zespoły klubowe 
piłki ręcznej i ich zawodników. Zna 
aktualnych mistrzów kraju. Ma opa-
nowane wiadomości dotyczące prze-
pisów gry i gestykulacji sędziego,  
tak by z pomocą nauczyciela pełnić 
rolę sędziego w klasowych rozgryw-
kach piłki ręcznej. Wie jakie są syste-
my rozgrywek. Zna zasady bezpie-
czeństwa w czasie  rozgrywek. 
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Gimnastyka 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Stosuje zasady samo asekuracji. Sa-
modzielnie potrafi przygotować ze-
staw ćwiczeń do ogólnej rozgrzewki. 
Wykonuje ćwiczenia według instruk-
cji rysunkowej. Wykonuje przewroty 
w przód z marszu oraz w tył. Potrafi 
prawidłowo wykonać powtarzający 
schemat ruchu: przewrót w przód   
z uniku podpartego odbiciem jedno-
nóż do przysiadu podpartego i prze-
wrót w tył z siadu prostego do przy-
siadu podpartego. Naskok kuczny  
na skrzynię i zeskok w głąb z wypro-
stem. 
 
 

 
Wie jak dobrać ćwiczenia kształtujące 
podstawowe zdolności ruchowe. Zna  
i stosuje podstawowe zasady bezpie-
czeństwa w czasie ćwiczeń gimna-
stycznych. Potrafi z pomocą nauczy-
ciela asekurować współpartnera  
w czasie wykonywania ćwiczeń gim-
nastycznych. 

 
Wykonuje dokładni ćwiczenia według 
instrukcji rysunkowej, schematycznej, 
potrafi przekazać informację o ruchu 
w postaci schematu. Poprawnie po-
trafi wykonać z asekurację i pomocą 
nauczyciela stanie na głowie z klęku 
podpartego i na rękach z uniku z za-
machem jednej nogi. Samodzielnie 
potrafi przygotować zestaw ćwiczeń 
gimnastyki porannej. Opanowane 
elementy skoków, przeskoków, prze-
wrotów, stosuje do działań rucho-
wych w sytuacjach typowych i niety-
powych. 

 
Zna zasady asekuracji w czasie ćwi-
czeń gimnastycznych. Wie, jakie są 
zasady doboru partnera do ćwiczeń 
dwójkowych. Wie jakie są korzyści 
codziennych ćwiczeń gimnastyki po-
rannej. Z pomocą nauczyciela wie, 
jak ocenić postawę ciała oraz dobrać 
ćwiczenia korekcyjno-kompensacyjne. 

 

 

 

 

 

 


