
Wymagania edukacyjne klasa VI 

 

Dział I. Ćwiczenia ogólnorozwojowe, uczeń: 
 

1. wykonuje co najmniej cztery wybrane ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne: 
• potrafi wykonać przewrót w przód z przysiadu do przysiadu podpartego, 
• potrafi wykonać przewrót w tył z przysiadu podpartego do rozkroku podpartego, 
• potrafi wykonać łączone formy przewrotów w przód, 
2. wykonuje statyczne i dynamiczne ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne oraz 

ćwiczenia gibkościowe – indywidualnie i z partnerem: 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące szyję, 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące ramiona, 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące tułów w odpowiednich płaszczyznach ruchu: strzałkowej, 

czołowej, poprzecznej i złożonej, 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące nogi, 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące nogi i ramiona łącznie (w podporach), 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące mięśnie brzucha, 
• wykonuje ćwiczenia kształtujące mięśnie grzbietu, 
• wykonuje zestaw ćwiczeń kształtujących w dwójkach. 
3. wykonuje ćwiczenia rozwijające zdolności koordynacyjne – indywidualnie i z partnerem: 
• wykonuje podpory leżąc, 
• wykonuje podpory zwieszone, 
• wykonuje podpory postawne, 
• potrafi wykonać „piramidy” dwójkowe, 
4. wykonuje ćwiczenia kształtujące nawyk prawidłowej postawy ciała w pozycji stojącej, 

siedzącej i leżącej oraz w trakcie wykonywania różnych codziennych czynności: 
• w sposób świadomy wykonuje ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne odpowiadające za 

prawidłową postawę ciała, 
• umie przyjmować prawidłową postawę ciała w staniu i siedząc, 
• ergonomicznie podnosi i przenosi różne przedmioty, 
• stara się, aby w plecaku znajdowały się tylko rzeczy najważniejsze, bez dodatkowego – 

zbędnego – obciążenia, 
• potrafi prawidłowo oddychać podczas ćwiczeń fizycznych, 
5. wskazuje grupy mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową postawę ciała: 
• mięśnie obręczy barkowej, 
• mięśnie klatki piersiowej, 
• mięśnie grzbietu i pośladków, 
• mięśnie brzucha, 
• mięśnie nóg i stóp. 
6. omawia znaczenie rozgrzewki i opisuje jej zasady, a także przeprowadza jej część: 
• czas trwania rozgrzewki do lekcji zawiera się w przedziale 10–15 minut. 
• w trakcie truchtu możemy wykonywać dodatkowe ćwiczenia ramion i nóg (krążenia, 

wymachy, kroki odstawno-dostawne, biegi krokiem skrzyżnym, z obrotami itp.), 
• w trakcie ćwiczeń w miejscu rozgrzewamy poszczególne stawy: kręgów szyjnych, barkowe, 

łokciowe, promieniowo-nadgarstkowe, biodrowe, kolanowe, skokowo-goleniowe (krążenia, 
skłony, wspięcia na palce), 

• należy pamiętać, aby w trakcie rozgrzewki ćwiczenia były wykonywane seriami z 
odpowiednią ilością powtórzeń (2–3 serie po 8–10 powtórzeń) na każdą grupę mięśni, 

• bardzo ważne jest wykonywanie ćwiczeń rozgrzewkowych w właściwych pozycjach 
wyjściowych. 



 
Dział II. Gry zespołowe i rekreacyjne, uczeń: 

1. omawia i stosuje przepisy wybranych gier sportowych i rekreacyjnych, w tym posługuje się 
nazewnictwem specyficznym dla poszczególnych gier zespołowych: 

• zna i stosuje podstawowe przepisy gry w koszykówkę, np.: 
błąd kroków, podwójne kozłowanie, ilość zawodników, wprowadzenie piłki zza linii bocznej,  

• zna i stosuje podstawowe przepisy gry w piłkę nożną, np.: 
zasady wykonania rzutu rożnego,, wprowadzenie piłki po aucie, wprowadzenie piłki do gry 
przez bramkarza itp., 

• zna i stosuje podstawowe przepisy gry w piłkę siatkową, np.: 
błąd podwójnego odbicia, dotknięcia siatki, zasady wykonania zagrywki, ilość zawodników 
itp., 

• zna i stosuje podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną, np.: 
błąd kroków, podwójnego kozłowania, zasady rozpoczynania gry, ilość zawodników. 

 
2. elementy techniki gry: 

➤ koszykówka, uczeń: 
• kozłuje piłkę w ruchu ze zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania się, 
• podaje piłkę oburącz kozłem sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu, 
• wykonuje rzut z biegu „dwutakt”. 

➤ piłka nożna, uczeń: 
• prowadzi piłkę wewnętrznym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy, 
• przyjmuje i podaje piłkę wewnętrznym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy – w miejscu i w 

ruchu, 
• strzela na bramkę wewnętrznym podbiciem i wewnętrzną częścią stopy – w miejscu i w 

ruchu. 

➤ piłka siatkowa, uczeń: 
• przyjmuje niską i wysoką postawę siatkarską, 
• wykonuje odbicie piłki sposobem oburącz: górnym i dolnym, 
• wykonuje zagrywkę piłki sposobem dolnym, 
• uczestniczy w małej grze „rzucanka siatkarska”, 
• uczestniczy w grze zgodnie z przepisami minipiłki siatkowej. 

➤ piłka ręczna, uczeń: 
• kozłuje piłkę ze zmianą ręki kozłującej i kierunku poruszania się, 
• chwyta piłkę oburącz i wykonuje podanie jednorącz górne, półgórne i dolne w miejscu i w 

biegu, 
• rzuca na bramkę z miejsca i z biegu.  

3) dwie dodatkowe gry drużynowe: 

➤ „cztery ognie”, uczeń: 
• chwyta piłkę oburącz i rzuca jednorącz, 
• umie grać w „cztery ognie”, 
• zna przepisy gry w „cztery ognie”. 

➤ tenis stołowy, uczeń: 
• potrafi odbić piłeczkę bekhendem i forhendem, 
• zna podstawowe zasady gry w tenisa stołowego. 

4) uczestniczy w mini grach zespołowych: 
• grze uproszczonej i szkolnej w mini koszykówce, 
• grze uproszczonej i szkolnej w mini piłce ręcznej, 
• grze uproszczonej i szkolnej w mini piłce siatkowej, 
• grze uproszczonej i szkolnej w mini piłce nożnej. 

 



5) organizuje w gronie rówieśników co najmniej jedną grę sportową lub rekreacyjną: 
• organizuje rozgrywki indywidualne gry w tenisa stołowego w czasie przerw międzylekcyjnych 

i w czasie pozalekcyjnym. 
 
Dział III. Lekkoatletyka, uczeń: 
1) uczestniczy w grach i zabawach szybkościowych, rozwijających czas reakcji, wybieg startowy 
(prędkość biegu): 

• potrafi wykonać skiping A i C w biegu, 
• bierze udział w zabawach ruchowych typu wyścigi rzędów,  
• potrafi wykonać start niski, zna komendy do startu niskiego, 
• biega sztafety wahadłowe i rozstawne, 
• biega krótkie odcinki po startach z różnych pozycji wyjściowych. 

2) wykonuje bieg krótki ze startu niskiego:  

• biega odcinki 50 - 60 m z maksymalną szybkością, 
3) wykonuje bieg przez przeszkody: 

• biega w terenie, pokonując naturalne przeszkody, 
• biega na torze przeszkód. 

4) wykonuje pchnięcie i rzut zamachowy piłką z miejsca i krótkiego rozbiegu: 
• rzuca piłeczką tenisową lub palantową z miejsca i krótkiego rozbiegu z zaznaczeniem fazy 

zamachu, 
• pcha piłką lekarską 1 kg z miejsca i po jednym kroku doskoku, 
• rzuca piłką lekarską znad głowy tyłem do kierunku rzutu, 
• uczestniczy w grach i zabawach rzutowych. 

5) wybiera i pokonuje trasę marszobiegu lub biegu terenowego: 
• bierze udział w terenowych grach i zabawach ruchowych np. „podchody”, biegi na orientację, 
• wykonuje marszobieg terenowy, 
• jbierze udział w zabawach ruchowych na śniegu, 
• jeździ na sankach. 

6) wykonuje przekazanie pałeczki w miejscu i lekkim biegu: 
• przekazuje pałeczkę sztafetową sposobem dolnym w miejscu i biegu, 
• biega sztafety wahadłowe, 
• biega sztafety rozstawne. 

7) wykonuje skok w dal jednonoż z krótkiego rozbiegu: 
• potrafi wykonać skok w dal sposobem naturalnym, 
• umie wykonać rozbieg do skoku w dal, 
• wie, jak się mierzy długość skoku w dal. 

 
Dział IV. Taniec, uczeń: 

• zna podstawowy krok i figury poloneza, 
• potrafi tańczyć poloneza w układzie. 

 
Dział V. Relaksacja i odprężenie, uczeń: 

• wykonuje ćwiczenia oddechowe w różnych pozycjach wyjściowych, 
• wykonuje ćwiczenia rozciągające statyczne i dynamiczne, 
• zna metodę stretchingu, 
• wykonuje ćwiczenia relaksacyjne. 

 
Dział VI. Monitorowanie aktywności i sprawności fizycznej, uczeń: 
a)biegi przedłużone: 
▪ na dystansie 600 m – dziewczęta, 
▪ na dystansie 1000 m – chłopcy. 
b) potrafi wykonać następujące próby sprawnościowe: 



• bieg wahadłowy 10x5 metrów – służący pomiarowi zdolności szybkościowo-siłowo-
koordynacyjnych, 

• Beep Test – służący pomiarowi zdolności wytrzymałościowych w biegu. 
• podpór leżąc przodem na przedramionach (deska) – służący pomiarowi zdolności siłowo-

wytrzymałościowych całego ciała, 
• skok w dal z miejsca – służący pomiarowi skoczności i siły. 

 
Dział VII. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej, uczeń: 

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

• na sali gimnastycznej i zielonym terenie rekreacji przebywa tylko pod opieką nauczyciela,  

• zawsze ma odpowiedni strój sportowy,  

• potrafi przeprowadzić rozgrzewkę.  
2) wyjaśnia, dlaczego należy przestrzegać ustalone reguły w trakcie rywalizacji: 

• rywalizacja prowadzona w duchu fair play jest bezpieczna i zdrowa dla wszystkich, 
• ustalone przepisy i reguły pozwalają na uczciwą i zgodną z zasadami etycznymi oraz 

moralnymi rywalizację sportową, 
• współzawodnictwo prowadzone zgodnie z ustalonymi regułami i zasadami kształtuje 

pożądane cechy charakteru. 
3) wie, jak postępować przy najczęstszych kontuzjach związanych z podejmowaniem aktywności: 

• potrafi zabezpieczyć miejsce zdarzenia lub wypadku, 
• rozpoznaje podstawowe kontuzje, które powstają podczas uprawiania aktywności fizycznej, 

np.: skręcenia, zwichnięcia, wybicia, naciągnięcia, złamania itp., 
• potrafi udzielić pierwszej pomocy przedlekarskiej,  
• potrafi powiadomić służby ratunkowe pod numerem 112.  

4) korzysta bezpiecznie ze sprzętu i urządzeń sportowych: 
• zawsze sprawdza przed rozpoczęciem zajęć sportowych, które urządzenia lub przybory 

zostały przyporządkowane, 
• zna zasady posługiwania się urządzeniami sportowymi, 
• wie, że należy stosować się do obowiązkowych czynności regulujących sprzęt i urządzenia 

sportowe, 
• korzysta ze sprzętu i urządzeń sportowych tylko za wiedzą i zgodą nauczyciela. 

5) wykonuje elementy samoasekuracji, w różnych formach aktywności fizycznej, uwzględniając 
własne bezpieczeństwo: 

• poprzez odpowiednie ułożenie ciała minimalizuje skutki upadku, 
• potrafi asekurować upadek, np. kończynami górnymi, 
• zeskok zawsze wykonuje na nogi ugięte, 
• po skokach gimnastycznych czy ćwiczeniach ze zeskokiem zawsze na materac, 
• w lekcjach lekkoatletycznych skok w dal z rozbiegu wykonuje na materace. 

7) omawia zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach w różnych porach roku: 
• wie, że w górach chodzimy tylko po wyznaczonych szlakach turystycznych, 
• w wyższe partie gór mogą chodzić tylko osoby odpowiednio przygotowane do takiej formy 

turystyki, 
• w czasie burzy należy jak najszybciej schodzić ze szczytów i miejsc odsłoniętych, 
• zawsze należy mieć odpowiedni strój ze szczególnym wskazaniem na właściwe obuwie, 
• korzysta z akwenów wodnych, na których są ratownicy i wyznaczone kąpieliska, 
• bezwzględnie stosuje się do wszystkich zasad regulaminu korzystania z kąpieliska, 
• nie przecenia swoich umiejętności pływackich [Program nauczania 2017]. 

 
Dział VIII. Kompetencje społeczne, uczeń: 
1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikające z niej zasady fair play. 
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegając zasad fair play. 



3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sędziego i współuczestników gry poprzez 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 udziału 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) ma poczucie własnej wartości, 
16) buduje pozytywny obraz siebie przez współpracę i wsparcie grupy [Podstawa programowa 2025]. 


