
Technikum klasa I-V 

 

Wymagania szczegółowe – treści nauczania wychowania fizycznego.  

 

Dział I Ćwiczenia ogólnorozwojowe, uczeń: 

1 - wykonuje ćwiczenia wzmacniające mięśnie: obręczy barkowej, klatki piersiowej, 

grzbietu, pośladków, brzucha, nóg i stóp, ćwiczenia kształtujące siłę różnych grup 

mięśniowych: z obciążeniem własnego ciała, z przyborami, bez przyborów w 

warunkach szkolnych i poza szkołą; 

2 - przygotowuje i samodzielnie prowadzi rozgrzewkę ogólnorozwojową oraz 

dopasowaną do planowanego wysiłku (np. ćwiczenia gimnastyczne, 

lekkoatletyczne, gry zespołowe, rekreacyjne, taniec) dbając o odpowiednią 

kolejność oraz dobór ćwiczeń i ich intensywność; 

3 - stosuje ćwiczenia stretchingowe, wykonuje ćwiczenia kształtujące prawidłową 

postawę ciała: wzmacnia mięśnie posturalne, kształtuje równowagę; 

4 - wykonuje ćwiczenia kompensacyjne, rozluźniające i rozciągające grupy 

mięśniowe szczególnie obciążone przez aktywność dnia codziennego; 

5 - wykonuje na świeżym powietrzu: marsze, marszobiegi, biegi, ćwiczenia 

funkcjonalne (z obciążeniem własnego ciężaru ciała lub na urządzeniach siłowni 

plenerowych) z wykorzystaniem naturalnego ukształtowania terenu, naturalnych 

przeszkód; 

6 - wyjaśnia w jaki sposób systematyczna aktywność na świeżym powietrzu wpływa 

na poprawę  samopoczucia, wytrzymałości, wydolności organizmu, redukcję stresu, 

hartowanie organizmu, wzmocnienie koncentracji, regenerację po wysiłku, nauce; 

7 - używa nowoczesnych technologii podczas: aktywności fizycznej, planowania 

własnych treningów uwzględniających swoje zainteresowania i możliwości; 

 

Dział II. Gry zespołowe i rekreacyjne, uczeń: 

1,2,3 Piłka koszykowa: 

- wykonuje i wykorzystuje podstawowe elementy techniki: kozłowanie, podania i 

chwyty, rzuty, zwody, poruszanie się po boisku z piłką i bez w obronie i w ataku; 

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami piłki koszykowej; 

- przeprowadza atak szybki, pozycyjny; 

- stosuje w grze obronę indywidualną, strefową; 

- prowadzi samodzielnie rozgrzewkę bez lub z wykorzystaniem piłki koszykowej; 

- angażuje się w przygotowanie i realizację klasowych i szkolnych zawodów z piłki 

koszykowej z użyciem różnych systemów rozgrywek. 

Pika siatkowa: 

- wykonuje i wykorzystuje podstawowe elementy techniki: odbicia, wystawa i 

przyjęcie, rozegranie akcji, plasowanie, zbicie, zagrywka, poruszanie i ustawianie 

się w obronie i ataku; 

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami piłki siatkowej; 



- prowadzi samodzielnie rozgrzewkę bez lub z wykorzystaniem piłki siatkowej; 

- angażuje się w przygotowanie i realizację klasowych i szkolnych zawodów z piłki 

siatkowej z użyciem różnych systemów rozgrywek. 

Piłka ręczna: 

- wykonuje i wykorzystuje podstawowe elementy techniki: podania i chwyty, rzuty, 

zwody, poruszanie się po boisku z piłką i bez w obronie i w ataku; 

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami piłki ręcznej; 

- przeprowadza atak szybki i pozycyjny; 

- stosuje w grze obronę indywidualną i strefową  

- prowadzi samodzielnie rozgrzewkę bez lub z wykorzystaniem piłki ręcznej; 

- angażuje się w przygotowanie i realizację klasowych i szkolnych zawodów z piłki 

ręcznej z użyciem różnych systemów rozgrywek. 

Piłka nożna: 

- wykonuje i wykorzystuje podstawowe elementy techniki: podania, przyjęcia, 

prowadzenie piłki, strzały na bramkę, poruszanie się po boisku z piłką i bez w 

obronie i w ataku; 

- stosuje różne formy ataku; 

- wykorzystuje w grze obronę indywidualną i strefową; 

- wykorzystuje elementy techniczne w grze zgodnie z przepisami piłki nożnej; 

- prowadzi samodzielnie rozgrzewkę bez lub z wykorzystaniem piłki nożnej; 

- angażuje się w przygotowanie i realizację klasowych i szkolnych zawodów z piłki 

nożnej z użyciem różnych systemów rozgrywek. 

Gry rekreacyjne np. Tenis stołowy, Frisbee, Badminton, Unihokey: 

-  stosuje podstawowe elementy techniki i taktyki wybranej gry rekreacyjnej;  

-  potrafi grać zgodnie z przepisami wybranej gry rekreacyjnej;  

- prowadzi samodzielnie rozgrzewkę z wykorzystaniem elementów 

ogólnorozwojowych a także ćwiczeń dopasowanych do specyfiki wybranej gry 

rekreacyjnej; 

- angażuje się w przygotowanie i realizację klasowych i szkolnych zawodów z 

wybranych gier rekreacyjnych z użyciem różnych systemów rozgrywek 

Nordic Walking: 

- rozpoznaje i dobiera odpowiedni sprzęt do Nordic Walking; 

- stosuje prawidłową technikę i postawę ciała podczas marszu z kijami; 

- wykonuje rozgrzewkę przygotowującą do marszu z kijami; 

4 - pełni różne role w zespole (kapitan, zawodnik, organizator, sędzia); 

- stosuje dialog i zasadę wzajemnego szacunku w podejmowanych działaniach; 

- przejawia inicjatywę w pracy zespołowej, analizuje i wyciąga wnioski ze swoich 

działań;  

- stosuje zasady fair play; 

5 - wykazuje postawę odpowiedzialności za bezpieczeństwo swoje i innych; 

- potrafi motywować zespół do działania;  

- pomaga osobom o niższych możliwościach fizycznych; 

- traktuje sukces zespołowy jako wynik wspólnej pracy i zaangażowania  



wszystkich uczestników; 

6 - uczestniczy w szkolnych rozgrywkach jako kibic wspierający drużyny; 

- okazuje szacunek wszystkim uczestnikom wydarzenia sportowego; 

- reaguje na wydarzenia związane ze sportem z zachowaniem kultury osobistej; 

- stosuje zasady fair play, co sprzyja tworzeniu pozytywnej atmosfery podczas 

dopingowania  drużyny; 

 

Dział III. Lekkoatletyka, uczeń: 

1 - zna rodzaje i technikę startów, potrafi dobrać odpowiedni start do dystansu; 

- wykonuje biegi sprinterskie oraz pomiar czasu, poddaje analizie własne wyniki; 

- potrafi rozpoznać i wykonać podstawowe rodzaje skipów; 

- stosuje skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu technicznego w biegach; 

- doskonali technikę biegu; 

2 - zna i prezentuje zasady techniki biegu sztafetowego,  

- potrafi prawidłowo wykonać przekazanie pałeczki;  

- zna i stosuje zasady bezpieczeństwa w strefie zmian; 

3 - wykonuje rzuty i pchnięcia różnymi przedmiotami na odległość, wykonuje pomiar 

oraz poddaje analizie własne wyniki; 

- zna i stosuje zasady bezpieczeństwa w strefie rzutów oraz w trakcie ćwiczeń; 

4 - wykonuje biegi średnie i długie z uwzględnieniem tempa i wytrzymałości; 

- doskonali technikę biegu; 

5 - wykonuje skok w dal z wykorzystaniem odpowiednich technik, wykonuje pomiar 

oraz poddaje analizie własne wyniki; 

- stosuje wieloskoki, skoki, skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu 

technicznego; 

- zna i stosuje zasady bezpieczeństwa w trakcie ćwiczeń; 

6 - wykonuje skoki naprzemienne z zachowaniem rytmu i koordynacji ruchowej;  

- zna rodzaje i technikę startów, potrafi dobrać odpowiedni start do dystansu; 

- potrafi rozpoznać i wykonać podstawowe rodzaje skipów; 

- stosuje wieloskoki, skoki, skipy, bieg jako elementy rozgrzewki lub treningu 

technicznego w biegach i grach zespołowych; 

- potrafi przeprowadzić rozgrzewkę ukierunkowaną na lekkoatletykę, z 

uwzględnieniem specyfiki konkurencji; 

- wykonuje skok w dal z wykorzystaniem odpowiednich technik; 

- wykonuje rzuty i pchnięcia różnymi przedmiotami na odległość; 

- potrafi współpracować w zespole, stosować zasady rywalizacji sportowej i fair 

play; 

- potrafi dostosować intensywność i długość wykonywania ćwiczeń, marszu, biegu 

do własnych możliwości fizycznych; 

- kontroluje postawę ciała i pracę ramion podczas wykonywania ćwiczeń, skoków, 

rzutów, biegu, marszu, skipów; 

- przestrzega zasad bezpiecznego wykonywania aktywności fizycznej; 



- potrafi dokonać pomiaru i interpretacji własnego tętna spoczynkowego, w trakcie 

ćwiczeń i po treningu; 

- dobiera i wykonuje zestaw ćwiczeń, które kształtują koordynację ruchową, siłę, 

dynamikę, wytrzymałość, szybkość, skoczność; 

- rozumie jak podejmowanie regularnej aktywności lekkoatletycznej wpływa na 

zdrowie (przeciwdziałanie chorobom cywilizacyjnym, kształtowanie i rozwijanie 

kondycji psychofizycznej); 

- określa indywidualne cele sprawnościowe i dąży do ich osiągnięcia poprzez 

systematyczny trening; 

 

Dział IV. Taniec, uczeń: 

1 - zna przykłady tańców tradycyjnych i nowoczesnych oraz aerobiku; 

- zna różne formy aktywności związane z muzyką;  

- rozpoznaje rodzaj tańca na podstawie muzyki, rytmu i układu choreograficznego; 

2 - wyjaśnia w jaki sposób taniec wpływa na rozwój zdolności motorycznych i 

poznawczych (koordynacji, gibkości, siły, wytrzymałości, pamięci ruchowej, 

koncentracji, orientacji przestrzennej); 

- zna walory tańca jako profilaktyka zdrowotna, terapia ruchem i regeneracja 

organizmu; 

- potrafi w bezpieczny i kulturalny sposób uczestniczyć w aktywnościach 

tanecznych; 

3 - zna i wykonuje podstawowe kroki aerobiku ( np. step touch, grape vine); 

- łączy proste kroki w krótkie układy taneczne; 

4 - wykonuje podstawowe kroki i figury wybranego tańca tradycyjnego lub 

nowoczesnego; 

- wykonuje proste układy taneczne w parach i grupach; 

- łączy proste kroki w krótkie układy taneczne; 

5 - wykonuje proste układy taneczne w parach i grupach; 

- zna i korzysta z aktualnych trendów tanecznych; 

6 - zna i stosuje zasady etykiety tanecznej (poszanowanie partnera, bezpieczeństwo) 

w różnych sytuacjach tanecznych (podczas zajęć, występów, wydarzeń 

kulturalnych); 

 

Dział V. Relaksacja i odprężenie, uczeń: 

1 - dostrzega u siebie objawy napięcia fizycznego i psychicznego;  

- wykonuje techniki i proste ćwiczenia relaksacyjne, takie jak: ćwiczenia oddechowe 

w różnych pozycjach wyjściowych (np. oddech przeponowy), ćwiczenia 

rozciągające (statyczne i dynamiczne), automasaż i rolowanie mięśni (np. z użyciem 

rollera lub piłeczki); 

2 - wyjaśnia, jak regeneracja wpływa na organizm, zdrowie, kondycję fizyczną, 

redukcję zmęczenia i profilaktykę urazów; 

- wybiera odpowiednie formy regeneracji po wysiłku dostosowane do rodzaju 

aktywności fizycznej oraz trybu życia;  



- dostosowuje techniki i proste ćwiczenia relaksacyjne do swoich potrzeb i 

samopoczucia; 

3 - wybiera odpowiednie formy regeneracji po wysiłku dostosowane do rodzaju 

aktywności fizycznej, trybu życia; 

- zna i stosuje elementy i ćwiczenia relaksacyjne i  regenerujące w swojej codziennej 

aktywności fizycznej (np. sauna, pływalnia, urządzenia SPA, ćwiczenia 

regenerujące i stretchingowe); 

- dostosowuje metody odprężenia i modyfikuje je do swoich potrzeb; 

 

Dział VI. Monitorowanie aktywności i sprawności fizycznej, uczeń: 

1 - planuje i tworzy plan swojej aktywności fizycznej dostosowanej do aktualnego 

poziomu sprawności, celu zdrowotnego, indywidualnych predyspozycji ruchowych, 

zainteresowań sportowych, możliwości organizacyjnych i samopoczucia; 

- dostosowuje swój plan aktywności fizycznej z uwzględnieniem uzyskanych 

wyników, potrzeb, możliwości i samopoczucia; 

2 - zna, opisuje i wykonuje wybrane i obowiązkowe testy sprawności fizycznej, np. 

próba szybkości, zwinności (np. bieg wahadłowy 10x5m), próba wytrzymałości (np. 

Beep-test), próba siłowo-wytrzymałościowa (deska na przedramionach), próba 

skoczności i siły (skok w dal z miejsca); 

- analizuje i ocenia swoją kondycję fizyczną na podstawie wyników testów i 

pomiarów z wykorzystaniem nowoczesnej technologii; 

3 - zna i stosuje wybrane nowoczesne urządzenia, technologie i aplikacje mobilne do 

samodzielnego monitorowania aktywności fizycznej, postępów i stanu zdrowia; 

- zna i stosuje zasady bezpiecznego używania nowoczesnych urządzeń, technologii, 

aplikacji  mobilnych; 

 

Dział VII. Sprawność fizyczna w służbach mundurowych i innych zawodach, uczeń: 

1 - zna, potrafi zaplanować, wykonać, dobrać ćwiczenia i treningi rozwijające 

zdolności motoryczne: siłę, szybkość, wytrzymałość i koordynację ruchową, istotne 

w służbach mundurowych i innych zawodach; 

- przestrzega zasad bezpiecznego treningu, potrafi przeprowadzić prawidłową 

rozgrzewkę i zastosować odpowiednią regenerację po wysiłku; 

- zna i rozpoznaje próby sprawnościowe, które obowiązują w procesie rekrutacji do 

różnych służb mundurowych (wojsko, policja, straż pożarna, straż graniczna); 

- interpretuje efekty swojego planu treningowego na podstawie uzyskiwanych 

wyników sprawnościowych; 

2 - wykonuje wybrane próby sprawnościowe stosowane w rekrutacji do służb 

mundurowych z uwzględnieniem prawidłowej techniki ich wykonania; 

- przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania prób sprawnościowych, 

samodzielnie przygotowuje organizm do wysiłku fizycznego (przeprowadza 

prawidłową rozgrzewkę) i stosuje odpowiednią regenerację; 

- analizuje i interpretuje wyniki prób w celu doskonalenia sprawności fizycznej; 



- dokonuje pomiarów, zapisów i kontroli uzyskanych wyników prób 

sprawnościowych; 

- porównuje własne wyniki do tabel normatywnych i wskazuje mocne oraz słabe 

strony swojej sprawności fizycznej; 

 

Dział VIII. Bezpieczeństwo w aktywności, uczeń: 

1 - zna podstawowy sprzęt i urządzenia sportowe wykorzystywane podczas zajęć 

szkolnych i rekreacyjnych oraz zna ich funkcje; 

- korzysta ze sprzętu, urządzeń, przyrządów sportowych zgodnie z instrukcją 

użytkowania; 

- przestrzega zasad poprawnego ustawienia i zabezpieczenia sprzętu przed użyciem 

i w trakcie ćwiczenia;  

- korzysta ze sprzętu w sposób zgodny z jego przeznaczeniem podczas 

wykonywania ćwiczeń; 

- pilnuje porządku i dba o stan techniczny sprzętu sportowego; 

2 - stosuje zasady bezpieczeństwa podczas aktywność sportowej (w grach 

kontaktowych, podczas pracy w parach, ćwiczeń w grupach i rywalizacji 

sportowej); 

- zgłasza sytuacje potencjalnie niebezpieczne dla siebie i innych uczestników 

aktywności fizycznej oraz reaguje na nie z uwzględnieniem empatii i szacunku dla 

innych; 

- współpracuje z innymi w sposób bezpieczny podczas przygotowania stanowisk 

ćwiczebnych, przestrzega reguły fair play; 

- przestrzega zaleceń i poleceń nauczyciela, przepisów i reguł dotyczących ćwiczeń, 

gier i zabaw; 

- dopasowuje i koryguje intensywność wysiłku fizycznego adekwatnie do swoich 

możliwości oraz monitoruje stan swojego zdrowia i samopoczucia przed i w czasie 

aktywności fizycznej; 

- dba o przestrzeganie zasad higieny osobistej i dezynfekcji sprzętu; 

- potrafi udzielić pierwszej pomocy przedmedycznej w przypadku drobnych urazów 

oraz sytuacji awaryjnych (np. omdlenia, kontuzji, upadku); 

3 - posiada odpowiedni strój sportowy dostosowany do rodzaju aktywności fizycznej, 

miejsca i warunków atmosferycznych;  

- posiada odpowiednie obuwie sportowe dostosowane do podłoża (np. hala, tartan, 

trawa, teren naturalny, boisko asfaltowe) oraz warunków atmosferycznych; 

4 - zna i przestrzega zasad bezpiecznego korzystania z roweru, hulajnogi, rolek i 

innych środków transportu osobistego; 

- zna i przestrzega zasad bezpieczeństwa nad wodą; 

- zna i przestrzega zasad bezpieczeństwa i zachowania się na szlakach pieszych, 

rowerowych, w terenie górskim lub leśnym oraz drogach publicznych;  

- rozpoznaje znaki i oznaczenia rowerowe, drogowe i nad wodą; 

- wystrzega się ryzykownych zachowań i nieprzeceniania własnych możliwości; 

5 - wymienia zasady bezpiecznego poruszania się w różnych warunkach terenowych 



- stosuje zasady odpowiedniego przygotowania się do aktywności fizycznej i 

wycieczki (np. planowanie trasy, odpowiedni strój i wyposażenie z uwzględnieniem 

warunków atmosferycznych); 

-  rozpoznaje i stosuje się do znaków topograficznych, szlaków turystycznych, 

oznaczeń ścieżek i dróg rowerowych; 

- zna i stosuje podstawowe zasady orientacji w terenie takie jak kierunki 

geograficzne, posługiwanie się mapą i urządzeniami np. kompas, GPS; 

- przestrzega przepisów dotyczących ochrony środowiska naturalnego i zasad 

korzystania z terenów górskich, leśnych, rekreacyjnych, parków; 

 

Dział IX. Kompetencje społeczne, uczeń: 

1 - zna, rozumie i przestrzega wartości i zasady olimpijskie; 

- stosuje zasady fair play w rywalizacji sportowej oraz aktywności fizycznej; 

- wspiera, szanuje i akceptuje wszystkich uczestników aktywności i wydarzeń 

sportowych bez względu na osiągnięcia, poziom umiejętności i sprawności 

fizycznej; 

-  potrafi współpracować w grupie w atmosferze równości i empatii; 

- traktuje sukces zespołowy jako wynik wspólnej pracy i zaangażowania wszystkich 

uczestników;  

- potrafi rozstrzygać konflikty w drodze dialogu i wzajemnego szacunku; 

- reaguje na wydarzenia związane ze sportem z zachowaniem kultury osobistej; 

2 - pełni różnorodne role w zespole (kapitan, zawodnik, organizator, sędzia, kibic). 

-  samodzielnie organizuje i prowadzi grę lub turniej dla klasy/rówieśników; 

- bierze aktywny udział w organizacji szkolnych turniejów, wydarzeń sportowych i 

rekreacyjnych; 

3 - motywuje innych np. rówieśników, rodzinę do wspólnej aktywności fizycznej 

poprzez inicjowanie różnych wydarzeń, projektów sportowych i rekreacyjnych; 

 

 


