
Szczegółowe kryteria oceny semestralnej lub rocznej z wychowania fizycznego. 

 

 

Klasa 8 

1. Ocena celująca. 

Ocenę celującą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego  otrzymuje uczeń, 
który: 

• jest zawsze przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada 
odpowiedni strój sportowy, 

• nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo poważnych powodów zdrowotnych, 
rodzinnych lub osobistych, 

• charakteryzuje się wysokim poziomem kultury osobistej, 
• bardzo chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na 

rzecz szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej, reprezentuje szkołę w 
zawodach sportowych na poziomie powiatu, rejonu, województwa lub w 
zawodach ogólnopolskich,  

• systematycznie bierze udział w zajęciach sportowo – rekreacyjnych, 

uprawia dyscypliny lub konkurencje sportowe w innych klubach lub 

sekcjach sportowych, podejmuje dowolne formy aktywności fizycznej 

w czasie wolnym; 

• w sposób ponad bardzo dobry wykonuje wszystkie ćwiczenia w czasie 
lekcji, 

• pokazuje i demonstruje większość umiejętności ruchowych,  
• prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące bardzo poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 
• bezwzględnie stosuje zasadę bezpiecznej organizacji zajęć wychowania 

fizycznego, 

• dba o bazę sportową szkoły, 

• zalicza wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie 

nauczania, 

• samodzielnie zabiega o poprawę lub uzupełnienie próby sprawnościowej, w 
której nie uczestniczył z ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub 
zdrowotnych, 

• uzyskuje bardzo znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, 
np. w ciągu roku szkolnego, 

• zalicza sprawdziany umiejętności ruchowych bez błędów technicznych lub 
taktycznych, 

• ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w 
konkurencjach indywidualnych lub zespołowych,  

• wykonanie zadania ruchowego przez ucznia może być zawsze przykładem i 
wzorem do naśladowania dla innych ćwiczących,  

• potrafi wykonać ćwiczenie o znacznym stopniu trudności,  
• wykonuje zadania ruchowe nie tylko efektownie, ale i efektywnie, np. trafia 

do bramki, rzuca celnie do kosza, 

• stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie zawodów i rozgrywek 
sportowych, 



 

• stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia w sposób znaczący 
wpływa na wyniki drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych 
szczebli, 

• stosuje wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, 
które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

• posiada rozległą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,  

2. Ocena bardzo dobra. 

Ocenę bardzo dobrą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, 
który: 

• jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni 
strój sportowy, ale sporadycznie nie bierze udziału w lekcjach z różnych 
powodów, 

• nie ćwiczy na lekcjach tylko z bardzo ważnych powodów zdrowotnych, 
rodzinnych lub osobistych, 

• charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,  
• chętnie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz 

szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej, 
• reprezentuje szkołę w zawodach sportowych  na poziomie miejskim lub 

gminnym, 

• podejmuje indywidualne formy aktywności fizycznej w czasie wolnym, 

• w sposób bardzo dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 
• pokazuje i demonstruje niektóre umiejętności ruchowe, 
• prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące poprawnie pod względem 

merytorycznym i metodycznym, 

• dba o bazę sportową szkoły, 
• zalicza prawie wszystkie testy i próby sprawnościowe ujęte w programie 

nauczania, 

• poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe, w których nie uczestniczył z 
ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za namową 
nauczyciela, 

• uzyskuje znaczny postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 
roku szkolnego, 

• zalicza sprawdziany umiejętności ruchowych z niewielkimi błędami 
technicznymi lub taktycznymi, 

• ćwiczenia wykonuje zgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi w 
konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, potrafi wykonywać ćwiczenia 
o dużym stopniu trudności, 

• wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale nie zawsze efektywnie, np. 

sporadycznie trafia do bramki czy rzuca celnie do kosza, 

• stosuje opanowane umiejętności ruchowe w czasie gry właściwej, w trakcie 
zajęć, 

• stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia wpływa na wyniki 
drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli, 



 

• stosuje prawie wszystkie przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz 
zespołowych, które były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

• posiada bardzo dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

3. Ocena dobra. 

Ocenę dobrą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, który: 

• jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni 
strój sportowy, ale zdarza mu się nie brać udziału w lekcjach z różnych 
powodów, 

• nie ćwiczy na lekcjach tylko z ważnych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

• charakteryzuje się właściwym poziomem kultury osobistej,  
• sporadycznie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz 

szkolnej lub środowiskowej kultury fizycznej, 
• bierze udział w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

• nie uczęszcza na zajęcia sportowo – rekreacyjne, 

• raczej nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie 
wolnym, 

• w sposób dobry wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 
• nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,  
• prowadzi rozgrzewkę lub ćwiczenia kształtujące w miarę poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 
• dba o bazę sportową szkoły, 
• zalicza większość testów i prób sprawnościowych ujętych w programie 

nauczania, 

• wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dobrą,  
• poprawia lub uzupełnia próby sprawnościowe , w których nie uczestniczył  z 

ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych za wyraźną 
namową nauczyciela, 

• uzyskuje niewielki postęp w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 
roku szkolnego, 

• zalicza sprawdziany umiejętności ruchowych z niewielkimi błędami 
technicznymi lub taktycznymi, 

• wykonuje ćwiczenia nie zawsze zgodnie z przepisami lub zasadami 
obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

• potrafi wykonywać ćwiczenia o przeciętnym stopniu trudności, 
• wykonuje zadania ruchowe efektownie, ale zawsze mało efektywnie, np. nie 

trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

• nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry 
właściwej lub szkolnej, 

• stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 
drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli; 



 

• stosuje przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które były 
nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego, 

• posiada dobrą wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego,  

4. Ocena dostateczna. 

Ocenę dostateczną na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, 
który: 

• jest przygotowany do zajęć wychowania fizycznego, m.in. posiada odpowiedni strój  
sportowy, ale często mu się zdarza nie brać udziału w lekcjach z różnych 
powodów,  

• nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

• charakteryzuje się przeciętnym poziomem kultury osobistej,  
• nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej, 
• nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych,  
• nie uczęszcza na zajęcia sportowo – rekreacyjne, 

• nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym, 

• w sposób dostateczny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji,  
• nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod 

względem merytorycznym i metodycznym, 
• często nie stosuje zasad bezpiecznej organizacji zajęć wychowania fizycznego, 

• dba o bazę sportową szkoły, 
• zalicza tylko niektóre testy i próby sprawnościowe ujęte w programie nauczania, 

• wykonuje określone próby sprawności fizycznej na ocenę dostateczną, 
• nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z 

ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych, 
• nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np. w ciągu 

roku szkolnego, 
• zalicza sprawdziany umiejętności ruchowych z dużymi błędami technicznymi lub 

taktycznymi, 

• wykonuje ćwiczenia prawie zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami 
obowiązującymi w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

• potrafi wykonywać ćwiczenia  o niskim stopniu trudności,  
• wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie 

trafia do bramki, nie rzuca celnie do kosza, 

• nie potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych w czasie gry 
właściwej lub szkolnej, 

• stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 
drużyn szkolnych w zawodach i rozgrywkach różnych szczebli, 



 

• stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które 
były nauczane w trakcie zajęć wychowania fizycznego,  

• posiada dostateczną wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 

5. Ocena dopuszczająca. 

Ocenę dopuszczającą na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje uczeń, 
który: 

• bardzo często jest nieprzygotowany do lekcji, zapomina stroju, 
• często nie ćwiczy na lekcjach z błahych powodów zdrowotnych, rodzinnych lub 

osobistych, 

• charakteryzuje się niskim poziomem kultury osobistej,  
• nie współpracuje z nauczycielami wychowania fizycznego na rzecz szkolnej lub 

środowiskowej kultury fizycznej,  
• nie bierze udziału w klasowych i szkolnych zawodach sportowych, 

• nie uczęszcza na zajęcia sportowo rekreacyjne, 
• nigdy nie podejmuje indywidualnych form aktywności fizycznej w czasie wolnym, 

• w sposób nieudolny wykonuje większość ćwiczeń w czasie lekcji, 
• nie potrafi pokazywać i demonstrować umiejętności ruchowych,  
• nie potrafi przeprowadzić rozgrzewki lub ćwiczeń kształtujących poprawnie pod 

względem  merytorycznym i metodycznym, 

• nie dba o bazę sportową szkoły, 
• zalicza tylko pojedyncze testy i próby sprawnościowe ujęte w programie 

nauczania, 

• nie poprawia lub nie uzupełnia prób sprawnościowych, w których nie uczestniczył z 
ważnych powodów osobistych, rodzinnych lub zdrowotnych, 

• nie uzyskuje żadnego postępu w kolejnych próbach sprawnościowych, np.  w ciągu 
roku szkolnego, 

• zalicza sprawdziany umiejętności ruchowych z rażącymi błędami technicznymi lub 

taktycznymi, 

• wykonuje ćwiczenia zawsze niezgodnie z przepisami lub zasadami obowiązującymi 
w konkurencjach indywidualnych lub zespołowych, 

• potrafi wykonywać ćwiczenia o bardzo niskim stopniu trudności,  
• wykonuje zadania ruchowe mało efektownie i zawsze mało efektywnie, np. nie 

trafia do bramki czy nie rzuca celnie do kosza, 

• nie  potrafi zastosować opanowanych umiejętności ruchowych  w czasie gry 
właściwej lub szkolnej, 

• stopień opanowania umiejętności ruchowych przez ucznia nie wpływa na wyniki 
drużyn szkolnych w zawodach  i rozgrywkach różnych szczebli, 

• stosuje niektóre przepisy i zasady sportów indywidualnych oraz zespołowych, które 
były nauczane w trakcie  zajęć wychowania fizycznego, 

• posiada niewielką wiedzę na temat rozwoju fizycznego i motorycznego, 



6. Ocena niedostateczna. 

Ocenę niedostateczną na pierwszy semestr lub koniec roku szkolnego otrzymuje 
uczeń, który nie spełnia żadnych z kryteriów na ocenę dopuszczającą 

Wymagania szczegółowe w klasie VIII szkoły podstawowej 

W klasie VIII szkoły podstawowej kontrolujemy i oceniamy następujące obszary aktywności 
ucznia: 

1. Postawę ucznia i jego kompetencje społeczne, 
2. Systematyczny udział  i aktywność  w trakcie zajęć, 
3. Sprawność  fizyczną (kontrola): 

• Siła mięśni brzucha – siady z leżenia tyłem wykonywane w czasie 30 s (wg 
MTSF), 

• Skok w dal z miejsca (wg MTSF), 

• Bieg ze startu wysokiego na 50 m (wg MTSF), 

• Pomiar siły względnej (wg MTSF), 
- zwis na ugiętych rękach – dziewczęta, 
- podciąganie w zwisie na drążku – chłopcy, 

• Pomiar tętna przed wysiłkiem  i po jego zakończeniu – test Coopera 

• Skoki na skakance w określonym czasie 

4. Umiejętności ruchowe: 
• Lekkoatletyka: 

 Biegi przedłużone (wg MTSF), 
- na dystansie 800 m – dziewczęta, 

- na dystansie 1000 m – chłopcy,  
- biegi ze startu niskiego i wysokiego  
- rzut piłeczką palantową           

• gimnastyka: 

-  przerzut bokiem, dowolny układ gimnastyczny 

- „piramida” dwójkowa, piramida trójkowa 

• gry zespołowe:  

-  wykonuje i stosuje elementy techniczne w koszykówce, piłce nożnej, piłce ręcznej i 

siatkówce 

-   przyjmuje pozycję w ataku i obronie, zgodnie z zasadami gier zespołowych, o 

których mowa powyżej 

• taniec: opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny układ 

tańca tradycyjnego lub nowoczesnego 

5. Wiadomości: 

• wymienia przyczyny i skutki otyłości, zagrożenia wynikające z nadmiernego 

odchudzania się, stosowania sterydów  i innych substancji wspomagających 
negatywnie proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test), 

• zna współczesne aplikacje internetowe i uradzenia elektroniczne do oceny własnej 



aktywności fizycznej, 
• wymienia korzyści dal zdrowia wynikające z systematycznej aktywności fizycznej  
• zna próby sprawnościowe wchodzące w skład testów sprawności fizycznej 

stosowanych w trakcie rekrutacji do służb mundurowych i potrafi wyjaśnić, dlaczego 

są one istotne w pracy w tych służbach, wymienia przykłady innych aktywności 

zawodowych, w których wymagana jest wysoka sprawność fizyczna (np. zawodowy 

sportowiec, ratownik Górskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, trener 

personalny, górnik) 

6. Testy sprawności 

W ramach zajęć wychowania fizycznego realizuje się treści nauczania związane 

z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej 

uczniów. Testy sprawnościowe, o których mowa w art. 28 ust. 2a ustawy z dnia 14 grudnia 

2016 r. – Prawo oświatowe (Dz. U. z 2025 r. poz. 1043), są przeprowadzane 

w okresie od lutego do kwietnia. Testy sprawnościowe obejmują: 

1) bieg wahadłowy 10 razy po 5 metrów – służący pomiarowi zdolności szybkościowo-

siłowo-koordynacyjnych 

2) 20-metrowy wytrzymałościowy bieg wahadłowy wykonywany według Europejskiego 

Testu Sprawności Fizycznej – Eurofit opracowanego przez Radę Europy – służący 

pomiarowi zdolności wytrzymałościowych w biegu 

3) podpór leżąc przodem na przedramionach (deska) – służący pomiarowi zdolności 

siłowo-wytrzymałościowych całego ciała 

4) skok w dal z miejsca – służący pomiarowi skoczności i siły. 


