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STANDARDY WYMAGAŃ DLA KLASY VIII  

Test 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 

 
Umie zorganizować zawody klasowe 
w biegach terenowych. Wybiera i 
pokonuje trasę crossu. Samodzielnie 
dokonuje pomiaru wysokości i ciężaru 
ciała, obwodów mięśni i fałdów  skór-
no-mięśniowych. Potrafi zmierzyć 
tętno spoczynkowe i wysiłkowe. Zna 
sposób wykonywania poszczególnych 
prób wybranego testu sprawności 
fizycznej. 

 
Zna zasady bezpiecznego udziału w 
zajęciach wychowania fizycznego i 
ćwiczeniach w terenie. Zna miejsca, 
urządzenia i obiekty w najbliższej 
okolicy, które można wykorzystać do 
aktywności fizycznej. Wie jakie ćwi-
czenia w terenie wpływają na orga-
nizm człowieka. Wie jakie zmiany 
zachodzą w organizmie w czasie wy-
siłku fizycznego. Zna zasady udziela-
nia pierwszej pomocy. Wie jakie są 
sprawności człowieka. Wie na czym 
polega asertywne zachowanie i  umie 
podać przykłady takiego zachowa-
nia. Zna szkodliwe skutki używania 
sterydów w celu zwiększenia masy 
mięśniowej. 
 

 
Potrafi opracować dla siebie i dla swo-
ich rówieśników zestaw ćwiczeń 
kształtujących ogólną sprawność fi-
zyczną z wykorzystaniem naturalnych 
warunków terenu. Potrafi współpra-
cować w zespole w biegu patrolowa-
nym. Potrafi pełnić rolę sędziego w 
biegach terenowych. 

 
Przestrzega zasad bezpiecznego 
udziału w zajęciach wychowania fi-
zycznego. Zna zasady organizacji 
współzawodnictwa biegu patrolowe-
go biegów przełajowych. Wie, jak 
kształtować zdolności motoryczne 
poprzez ćwiczenia w terenie. Wie, jak 
kontrolować swój rozwój fizyczny. 
Potrafi przygotować miejsce i sprzęt 
do przeprowadzenia prób indeksu 
sprawności fizycznej. Potrafi prze-
prowadzić próby indeksu i ocenić 
wyniki swoich rówieśników. 
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Lekkoatletyka 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi wykonać poprawnie krok bie-
gowy, odbicie z jednej nogi, skoki 
dosiężne z lądowaniem do przysiadu. 
Potrafi z miejsca ustawieniem bokiem 
lub tyłem przeskoczyć przez niską 
poprzeczkę i prawidłowo wylądować 
na zeskoku do skoku wzwyż. Umie  za 
pomocą nietypowych przyrządów 
naśladować wypchnięcie kuli. Potrafi 
uczestniczyć we współzawodnictwie 
w biegach, skokach i rzutach zacho-
waniem zasady fair play. 
 

 
Zna historię starożytnych i nowożyt-
nych igrzysk olimpijskich. Wie jak 
bezpiecznie zorganizować gry i zaba-
wy terenowe, kształtujące biegi, skoki 
i rzuty lekkoatletyczne. Zna sposoby 
bezpiecznego wykonywania biegów, 
skoków i rzutów w terenie. Wie, jakie 
konkurencje lekkoatletyczne prze-
prowadzane są w biegach, skokach i 
rzutach. Zna zasady prawidłowego 
przygotowania organizmu do wysiłku. 

 
Potrafi wykonać prawidłowo: krok 
płotkowy na trzech płotkach niskich, 
przeskok przez niską poprzeczkę do-
wolnym sposobem z trzech kroków 
rozbiegu, za pomocą nietypowych 
przyborów, chwyt, odwodzenie, trzy 
kroki przekładanki i wyrzut. Potrafi 
świadomie podjąć wysiłek fizyczny w 
celu poprawy swojej sprawności i 
osiągnięcia zakładanych wyników 
sportowych. Przestrzega zasady 
uczciwej, sportowej rywalizacji na 
boisku i w życiu codziennym. 
 

  
Wie, jaki jest związek ideałów staro-
żytnych igrzysk olimpijskich z dzisiej-
szą rywalizacją sportową. Dostrzega 
nieprawidłowości i negatywne zjawi-
ska w sporcie współczesnym. Zna 
szkodliwości dopingu. Wie, jak można 
doskonalić umiejętności lekkoatle-
tyczne, Wie, jak zorganizować mię-
dzyklasowe współzawodnictwo  
w konkurencjach lekkoatletycznych. 
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Piłka nożna 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi wykonać popranie następujące 
elementy techniki i taktyki gry : pro-
wadzenie piłki w dwójkach zakończo-
ne strzałem na bramkę, współdziała-
nie w zespole dwójkowym podczas 
wykonywania rzuty rożnego i wolne-
go. Umie współpracować w zespole  
i podporządkować się decyzjom kapi-
tana zespołu, trenera i sędziego. Po-
trafi stosować zasadę fair play w grze  
i zachować się właściwie w rolach 
zawodnika i kibica. 
 

 
Zna elementy techniki piłki nożnej i 
wie, jak stosować skutecznie przepisy 
w grze oraz podczas sędziowania. Zna 
regionalne zespoły piłkarskie , ich 
osiągnięcia oraz zawodników. Zna 
walory rekreacyjne piłki nożnej. Wie , 
jak kulturalnie się zachować jako za-
wodnik i kibic. Wie , jak właściwie się 
zachować w sytuacjach spornych i jak 
bronić własnego zdania.  

 
Potrafi wykonać poprawnie następu-
jące elementy techniki i taktyki gry: 
prowadzenie piłki w trójkach zakoń-
czone strzałem na bramkę, współdzia-
łanie w zespole trójkowym podczas 
wykonywania rzuty rożnego i wolnego 
, w obronie i w ataku. Umie wykorzy-
stać poznane elementy techniki i tak-
tyki w grze właściwej.  

 
Wie, jak współpracować w dwójkach  
i w trójkach  , wykonując stałe frag-
menty gry. 
Zna sposoby i systemy rozgrywania 
zawodników piłki nożnej , wie jak 
zorganizować między klasowe roz-
grywki eliminacyjne i finałowe .  
Zna drużyny ekstraklasy oraz zawod-
ników reprezentacji kraju ich wyniki  
i osiągnięcia . Zna historie polskiej 
reprezentacji . 
Wie jaką role pełni kapitan i trener , 
zna style kierowania zespołem. 
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Piłka siatkowa 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi prawidłowo wykonać następu-
jące elementy techniczne i taktyczne 
piłki siatkowej: przyjęcia i podania 
piłki sposobem górnym i dolnym w 
zespole dwójkowym, zagrywkę spo-
sobem dolnym , odbieranie piłki po 
zagrywce, wystawianie i zbicie. Potrafi 
stosować zasadę fair play w grze  
i poprawnie  w roli kibica. Potrafi do-
brać  i zastosować odpowiednie gry  
i zabawy do nauczania techniki piłki 
siatkowej i wykorzystać poznane ele-
menty techniki w grze. 
 

 
Wie, jak właściwe się zachować w 
sytuacjach spornych i jak bronić wła-
snego zdania. Zna sposoby współdzia-
łania zespołowego. Zna regionalne 
zespoły siatkarskie, i ich osiągnięcia 
oraz i zawodników. Wie, jakie są re-
kreacyjne i zdrowotne walory piłki 
siatkowej. Wie, jak zorganizować kla-
sowe rozgrywki piłki siatkowej. Wie, 
jak można dawać i otrzymywać róż-
nego rodzaju wsparcie społeczne. 
 

 
Potrafi prawidłowo wykonać następu-
jące elementy techniczne i taktyczne 
piłki siatkowej w zespole trójkowym: 
przyjęcie i podanie sposobem górnym 
i dolnym, zagranie sposobem dolnym 
, odbieranie i podanie, wystawienie, 
zbicie i zastawianie. Potrafi z powo-
dzeniem stosować poznane elementy 
techniki w grze. Umie zorganizować  
i sędziować między klasowe zawody 
piłki siatkowej, Potrafi dobrać gry 
ruchowe do nauczania współdziałania 
zespołowego w piłce siatkowej. 

 
Zna zasady współdziałania zespoło-
wego w trójkach. Zna ligowe drużyny 
siatkarskie, zawodników i wyniki spo-
tkań oraz historyczne i aktualne osią-
gnięcia reprezentacji kraju. Wie jak 
zorganizować rozgrywki na poziomie 
międzyklasowym. 
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Piłka koszykowa 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi wykonać prawidłowo takie 
elementy techniki i taktyki: chwyty 
piłki oburącz w miejscu i w biegu w 
dwójkach zakończone rzutem na kosz, 
łączenie podań i kozłowania  w biegu , 
w dwójkach,  współdziałanie w dwój-
kach w kryciu przeciwnika bez piłki  
i przy zastawianiu przeciwnika rzuca-
jącego. 
Potrafi stosować zasadę fair play w 
grze. Umie zachować się poprawnie w 
roli kibica, udziela wsparcia swoim 
faworytom, bez względu na wynik 
spotkania.  
 

 
Zna przepisy gry i podstawowe zasady 
sędziowania w koszykówce. Wie na 
czym polega współdziałanie zespoło-
we w piłce koszykowej. Wie jak wła-
ściwie zachować się w roli zawodnika, 
sędziego i kibica. Zna regionalne ze-
społy koszykowe, ich osiągnięcia  
i zawodników. Wie jak zorganizować 
rozgrywki na poziomie klasy. Wie 
jakie znaczenie maja dla zdrowia 
dobre relacje i innymi ludźmi, rodzi-
cami, rówieśnikami tej samej i prze-
ciwnej płci. 

 
Potrafi wykonać prawidłowo takie 
elementy techniki i taktyki: chwyty 
piłki oburącz w miejscu i w biegu w 
trójkach zakończone rzutem na kosz, 
łączenie podań i kozłowania  w biegu , 
w trójkach,  współdziałanie w dwój-
kach w kryciu przeciwnika bez piłki  
i przy zastawianiu przeciwnika rzuca-
jącego i zbieranie piłki z tablicy w 
dwójkach. Umie wykorzystać nabyte 
umiejętności w grze czystej taktycz-
nie. Podporządkowuje się decyzjom 
sędziego, trenera i kapitana zespołu. 
 

 
Wie jak wykorzystać poznane elemen-
ty taktyki i techniki w grze. Wie jakie 
są systemy rozgrywania zawodów  
i jak zorganizować zawody międzykla-
sowe. Zna dokonania reprezentacji 
kraju, oraz wyniki Ligii europejskiej 
oraz światowej. 

 

 

 

 

 

 

 



Standardy wymagań kl. VIII  

6 
 

Piłka ręczna 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Wykonuje poprawnie następujące 
elementy techniki i taktyki piłki ręcz-
nej: podanie sposobem półgórnym  
w dwójkach w miejscu i w biegu za-
kończone rzutem na bramkę, na 
przemian podania i kozłowanie  
w dwójkach w biegu, współdziałanie 
w kryciu przeciwnika „każdy swego ” 
w zespole dwójkowym, rzut na bram-
kę miejsca, uwalnianie partnera bez 
piłki za pomocą zasłony. Potrafi sto-
sować zasadę fair play w grze i za-
chować się poprawnie w roli kibica. 

 
Zna zasady współdziałania zespoło-
wego w piłce ręcznej. Wie, jak wyko-
nać poszczególne elementy techniki 
piłki ręcznej oraz wykorzystać je w 
grze. Zna regionalne zespoły piłki 
ręcznej. Wie, jakie mogą być walory 
rekreacyjno zdrowotne piłki ręcznej. 
Zna sposoby redukowania nadmier-
nego stresu i konstruktywne sposoby 
radzenia sobie sytuacjach streso-
wych. Wie , zorganizować rozgrywki 
na poziomie klasy. 

 
Wykonuje bezbłędnie następujące 
elementy techniki i taktyki piłki ręcz-
nej: przyjęcie i podanie piłki sposo-
bem półgórnym w trójkach w miejscu 
i w biegu zakończone rzutem na 
bramkę z wyskoku, podania i kozło-
wanie na przemian w trójkach w bie-
gu, współdziałanie w kryciu przeciw-
nika z piłką „ każdy swego ”w zespole 
trójkowym, współdziałanie w zespole 
piątkowym, uwalnianie partnera  
z piłką za pomocą zasłony. Umie kul-
turalnie się zachować na boisku i try-
bunach. 
 

 
Zna zasady współdziałania zespoło-
wego i umie je wykorzystać w grze. 
Wie, jakie stosować elementy techniki 
i taktyki w grze, w zespołach czwór-
kowych i piątkowych. Zna przepisy gry 
i sędziowania. Zna zespoły piłki ręcz-
nej w kraju i osiągnięcia reprezentacji 
Polski. 
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Gimnastyka 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Potrafi wykonać prawidłowo : prze-
wrót w przód, z miejsca przez piłkę, 
przechodząc z przysiadu do postawy, , 
przewrót w tył z postawy do rozkroku, 
stanie na rękach przy drabinkach za-
machem jednonóż z pomocą i aseku-
racją , wymyk na drążku, skok zawrot-
ny przez cztery części skrzyni , o no-
gach skurczonych do przysiadu, , wej-
ście na równoważnie dowolnym spo-
sobem, i zeskok do przysiadu , prosto 
piramidę dwójkową, . Umie przygoto-
wać poranny zestaw ćwiczeń . Potrafi 
zaplanować sposoby rozwoju swoich 
mocnych stron i możliwości pracy nad 
poprawą słabych stron. Dąży  do roz-
wiązanie konfliktu sposobem negocja-
cji. 
 

 
Zna sposoby bezpiecznego korzysta-
nia z przyrządów. Zna przykłady ćwi-
czeń korekcyjno-wyrównawczych. 
Zna zasady asekuracji i samo aseku-
racji w czasie ćwiczeń. Wymienia 
najczęstsze okoliczności oraz przy-
czyny wypadków i urazów w czasie 
zajęć ruchowych, omawia sposoby 
zapobiegania im. Wie jakie znaczenie 
ma gimnastyka poranna dla prawi-
dłowego funkcjonowania organizmu. 

 
Potrafi: przewrót w przód z rozbiegu 
przez przeszkodę do postawy, dwa 
przewroty w tył z postawy do posta-
wy, stanie na rękach, wymyk i odmyk 
na drążku, skok przez pięć części 
skrzyni wszerz ,wejście na równoważ-
nie , przejście krokiem zwykłym i zej-
ście w bok , piramidę dwójkową we-
dług własnej inwencji , . Potrafi przy-
gotować zestaw ćwiczeń gimnastycz-
nych z wykorzystaniem wybranych 
przyrządów i przyborów . Umie dosto-
sować obciążenie ćwiczeń do możli-
wości partnera. 

 
Zna zasady higieny i odpoczynku pra-
cy umysłowej . Wie, jakie jest znacze-
nie systematycznego wysiłku dla 
zdrowie i urody. Zna podział wad po-
stawy i metody ich korekty . Zna zasa-
dy asekuracji i samo asekuracji pod-
czas ćwiczeń.  
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Rekreacja 

Poziom podstawowy 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Poziom rozszerzony 
Przewidywane osiągnięcia ucznia w zakresie 

Umiejętności Wiadomości Umiejętności Wiadomości 

 
Podstawowe elementy techniki różno-
rodnych gier i zabaw. Palant- zasady i 
przepisy gry. Walory rekreacyjne naj-
bliższej okolicy. Przygotowanie organi-
zacyjne imprezy rekreacyjno – spor-
towej, zachęcanie do udziału w czyn-
nym wypoczynku swoich rówieśników. 
Planowanie pracy i wywiązywanie się z 
obowiązków. 
Potrafi wykonać podstawowe kroki  
i układy taneczne wybranych tańców 
towarzyskich, regionalnych i ludo-
wych. Potrafi opracować i wykonać 
w parze dowolny układ tańca. 
 

 
Podstawowe przepisy gier i zabaw 
rekreacyjnych. Zasady i przepisy , 
sędziowania i organizacji zawodów i 
rozgrywek palanta, kometkę, koszy-
kówka na jeden kosz, dwa ognie i 
ringo. Zasady bezpieczeństwa. Walo-
ry rekreacyjne najbliższej okolicy. 
Wpływ umiarkowanego wysiłku na 
organizm. 
Zna tańce narodowe i towarzyskie. 
Wie, jak kulturalnie należy się zacho-
wać podczas zabaw tanecznych. 
Wie, jakie znaczenie dla zdrowia 
mają dobre relacje z innymi ludźmi, 
w tym z rówieśnikami tej samej  
i odmiennej płci. 
 

 
Inicjowanie i organizowanie dla siebie 
i rówieśników różnorodnych form 
wypoczynku czynnego. Właściwy do-
bór zadań i przyjmowanych zobowią-
zań adekwatnych do posiadanych 
możliwości , umiejętności i wiadomo-
ści. „ Marsz z kijami”- i dostosowanie  
i dobór odpowiedniego sprzętu. 
Potrafi wykonać podstawowe figury 
taneczne wybranych tańców towarzy-
skich, regionalnych i ludowych. 

 
Podstawowe przepisy gier i zabaw 
rekreacyjnych. Zasady i przepisy gry, 
sędziowanie i organizowanie zawo-
dów oraz system rozgrywek w ringo. 
Zasady bezpieczeństwa w czasie zajęć 
w okresie zimowym. Walory rekre-
acyjne najbliższej okolicy. Zasady 
udzielania pierwszej pomocy podczas 
wypadków podczas zajęć. Wykorzy-
stanie gier i zabaw do relaksu i odpo-
czynku. 
Zna różnice pomiędzy tańcami naro-
dowymi a towarzyskimi. Wie, jakie 
jest znaczenie tańców narodowych 
i regionalnych dla kultury człowieka, 
regionu i narodu. 
 

 

 


