II Liceum Ogólnokształcące 
im. Króla Jana III Sobieskiego 
w Krakowie

Wymagania edukacyjne 
z wychowania fizycznego

Klasa 1
WIADOMOŚCI: 

Poziom konieczny ocena dopuszczająca
Uczniom stawiamy następujące wymagania:

- znajomość kryteriów oceniania.

- znajomość zasad BHP obowiązujących na lekcji wf.

- znajomość regulaminu korzystania z sali gimnastycznej, siłowni oraz sali             do aerobiku.

- uczeń wie jaka jest prawidłowa podstawa i umie ją przyjąć.

- uczeń zna pozycje wyjściowe do ćwiczeń.

- uczeń zna dyscypliny sportowe objęte programem nauczania.

- uczeń wie jak zachować bezpieczeństwo przy uprawianiu różnych dyscyplin2 sportowych oraz zna podstawowe przepisy.

- uczeń wykazuje się znajomością podstawowych technik.
- uczeń wie jak zmierzyć swoje tętno

-uczeń  zna zasady w grach zespołowych


Poziom podstawowy ocena dostateczna
Uczniom stawiamy następujące wymagania:

- wie jak przyjąć pozycję wyjściową do ćwiczeń.

- znajomością płaszczyzny ćwiczeń.

- znajomością podstaw anatomii (kości, mięśnie, stawy).

- znajomością podstawowych technik ZGS (piłka siatkowa, koszykówka, piłka ręczna, piłka nożna).

- znajomością przepisów Z.G.S.

Poziom rozszerzony ocena dobra
Uczniowi stawiamy następujące wymagania:

- wie jak przyjąć właściwą pozycję wyjściową do ćwiczeń ogólnorozwojowych.

- potrafi wymienić poszczególne partie mięśniowe.

- wie,dlaczego zawodnik przed zawodami przeprowadza rozgrzewkę

- zna przyczyny najczęściej występujących kontuzji.

- zna przepisy Z.G.S. i LA.

- zna pojęcia co to jest aerobik, fitness, wellness.

Poziom dopełniający ocena bardzo dobra
Uczniowi stawiamy następujące wymagania: 
- wie jakie ćwiczenia wykonać na poszczególne części ciała.

- wie jakie są ćwiczenia na poszczególne partie mięśniowe.

- w stopniu szczegółowym zna przepisy z siatkówki, koszykówki, piłki ręcznej, piłki nożnej i LA.

- wie jak prawidłowo przeprowadzić rozgrzewkę.

- zna zasady udzielania pierwszej pomocy.

Poziom wykraczający ocena celująca
- Uczeń wykazuje się wysokim opanowaniem wiadomości.
Gimnastyka
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń umie i potrafi:

przyjąć prawidłową postawę ciała

wykonać wszystkie zwisy

zna rodzaje figur równoważnych /marsz na palcach, półobroty we wspięciu na palcach, arabeska, waga/

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń umie i potrafi:

przyjąć prawidłową pozycję wyjściową do ćwiczeń ogólnorozwojowych

zademonstrować elementy ćwiczeń równoważnych na podłodze

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać prawidłowo serię skoków zajęczych z miejsca  i na materacu

wykonać przewrót w przód z przysiadu do przysiadu

wykonać przewrót w tył z przysiadu do przysiadu

wykonać  ćwiczenia równoważne na odwróconej ławeczce

wykonać  zwisy do ćwiczeń na mm brzucha i grzbietu

wykonać skoki zawrotne przez ławeczkę

wykonać prawidłowo naskok i odbicie z odskoczni gimnastycznej

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń umie i potrafi

potrafi zademonstrować ćwiczenia na poszczególne partie mięśniowe

wykonać przewrót w przód z miejsca do postawy

wykonać przewrót w tył z przysiadu do postawy

asekurować  współćwiczącego po skoku z odskoczni

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń umie i potrafi:

potrafi zastosować i wykorzystać ćwiczenia gimnastyczne w dbałości o własne ciało

potrafi przeprowadzić prawidłową rozgrzewkę bez przyboru z uwzględnieniem poszczególnych partii mięśniowych

wykonuje bez błędów wszystkie elementy gimnastyczne w zakresie wymagań klasy 1 oraz wykazuje umiejętności gimnastyczne wykraczające poza zakres  wymagań klasy 1

Piłka siatkowa
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń umie i potrafi:

przyjąć prawidłową postawę siatkarską

wykonać w miejscu odbicia piłki sposobem górnym i dolnym oburącz oraz odbicia sytuacyjne

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń umie i potrafi:

przyjąć prawidłową postawę siatkarską po zatrzymaniu z truchtu i z biegu

przyjąć piłkę w prawidłowej postawie siatkarskiej z odbicia sposobem górnym i dolnym

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń umie i potrafi

wykonać zagrywkę sposobem dolnym w grze

wykonać prawidłowo odbicia sposobem górnym i dolnym oburącz  w parze

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń umie i potrafi:

przyjąć postawę siatkarską w grze

przyjąć w sposób bezbłędny prawidłową postawę siatkarską podczas gry

poruszać się bezbłędnie po boisku podczas gry zachowując prawidłowe ustawienie na boisku

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać odbicia piłki sposobem górnym i dolnym oburącz w określonym polu w ciągu 30 sek.

uczestniczy aktywnie w zajęciach SKS siatkówki oraz reprezentuje szkołę w rozgrywkach międzyszkolnych i turniejach siatkarskich
KOSZYKÓWKA

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi prawidłowo wykonać: podanie piłki oburącz bezpośrednio i kozłem, przyjęcie podania oraz kozłowanie piłki prawą i lewą ręką.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi kozłować piłkę w marszu i w biegu, prawą i lewą ręką oraz prawidłowo podać i przyjąć piłkę w biegu.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi poprawnie podać piłkę, przyjąć oraz kozłować ją w biegu, podczas gry.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi poprawnie wykonać rzut do kosza z biegu prawą i lewą ręką w trakcie gry.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń posiada umiejętności z koszykówki wykraczające poza zakres wymagań dla klasy pierwszej, uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych oraz reprezentuje szkołę w rozgrywkach międzyszkolnych.

PIŁKA RĘCZNA

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi poprawnie podać, przyjąć oraz kozłować piłkę w miejscu.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi poprawnie podać, przyjąć piłkę oraz kozłować w biegu.

Uczeń potrafi wykonać poprawnie rzut pozycyjny i z biegu.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi zastosować poprawnie nabyte umiejętności ze współćwiczącym we fragmentach gry.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi poprawnie zastosować poznane elementy w grze.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń posiada umiejętności z piłki ręcznej wykraczające poza zakres wymagań dla klasy pierwszej, uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych oraz reprezentuje szkołę w rozgrywkach międzyszkolnych.

PIŁKA NOŻNA

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń jest oswojony z piłką, potrafi prowadzić piłkę różnymi częściami stopy.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi podawać i przyjmować piłkę różnymi częściami stopy w biegu.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi oddać poprawny strzał do bramki nogą i głową.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi przyjąć piłkę udem, na klatkę piersiową, uderzyć piłkę prostym podbiciem.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń potrafi stanąć w roli bramkarza, poruszać się w bramce.

Uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych oraz reprezentuje szkołę w rozgrywkach międzyszkolnych.

Lekka atletyka 
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi wykonać rzut na odległość przyborem o różnym ciężarze (do 5kg)  Uczeń potrafi przyjąć każdą pozycję startową
Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi wykonać bieg z danego startu (wystartować)

Uczeń potrafi dokonać pomiaru rozbiegu do skoku w dal
Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi pokonać krótki dystans – 60m, 100m, 200m ze startu niskiego

Uczeń potrafi skoczyć w dal dowolną techniką z rozbiegu z odbicia z belki

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń bierze udział w sprawdzianach biegowych

Uczeń uczestniczy w sprawdzianach w skoku w dal 

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń posiada umiejętności wyróżniające go na tle grupy współćwiczących.

Uczeń reprezentuje szkołę w międzyszkolnych zawodach lekkoatletycznych
AEROBIK, FITNESS

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi zaprezentować podstawowe elementy ruchu w aerobiku

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń podejmuje próbę skoordynowania podstawowych elementów ruchu w aerobiku z muzyką

Uczeń potrafi przyjąć prawidłową postawę wyjściową do ćwiczeń fitness
Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi wykonać własny krótki układ aerobiku do muzyki
Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi zaprezentować swój układ aerobiku do muzyki wraz z grupą ćwiczebną
Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń chętnie przygotowuje własne układy aerobiku do muzyki i prezentuje je ćwicząc z grupą rówieśniczą na lekcji
Uczeń posiada umiejętności wyróżniające go na tle grupy współćwiczących.
Klasa 2
WIADOMOŚCI: 
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń zna zasady bezpiecznego udziału w zajęciach wychowania fizycznego.

Uczeń wie, co to są zdolności motoryczne oraz potrafi je wymienić.

Uczeń zna zasady asekuracji w czasie ćwiczeń.

Uczeń wie, ilu sędziów prowadzi mecz siatkówki oraz zna ich funkcję 

Uczeń wie, co to jest wymyk i odmyk na drążku.

Uczeń wie, z ilu setów składa się mecz piłki siatkowej.

Uczeń wie, jaka jest kolejność wykonywania ćwiczeń podczas rozgrzewki. 

Uczeń zna rodzaje biegów sztafetowych.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń zna podstawowe przepisy zespołowych gier sportowych.

Uczeń potrafi zaprezentować co najmniej jedno ćwiczenie na daną zdolność motoryczną.

Uczeń potrafi podać przykłady ćwiczeń w poszczególnych płaszczyznach (strzałkowa, czołowa, złożona)

Uczeń wie, jakie kary może otrzymać zawodnik za niesportowe zachowanie się w piłce ręcznej.

Uczeń wie, jaką rolę spełnia kapitan drużyny koszykówki.

Uczeń wie, jak porusza się zawodnik w obronie strefą 6:0 w piłce ręcznej.

Uczeń potrafi podać przykłady ćwiczeń przy muzyce kształtujących prawidłową
sylwetkę ciała.

Uczeń zna zasady gry pojedynczej w tenisie stołowym.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi samodzielnie dokonywać pomiaru czasu i odległości.

Uczeń zna i potrafi wymienić rodzaje biegów lekkoatletycznych (biegi krótkie, średnie, długie) oraz przyporządkować im odpowiednie dystanse.

Uczeń potrafi podać przykłady kilku różnych ćwiczeń na poszczególne zdolności motoryczne.

Uczeń potrafi dowieść znajomość pozycji wyjściowych do ćwiczeń podczas prowadzonej rozgrzewki.

Uczeń wie, co to jest pole trzech sekund w koszykówce.

Uczeń potrafi podzielić ćwiczenia mięśni na rozciągające i wzmacniające. 

Uczeń potrafi wyjaśnić na czym polega różnica pomiędzy rzutem wolnym pośrednim, a bezpośrednim w piłce nożnej.

Uczeń wie, w jakiej odległości powinni znajdować się zawodnicy drużyny przeciwnej podczas wykonywania rzutu wolnego.

Uczeń wie w jakiej sytuacji sędzia może podyktować  rzut karny w piłce nożnej oraz w piłce ręcznej.

Uczeń wie, w jaki sposób następuje przekazanie pałeczki sztafetowej w strefie zmian.

Uczeń zna ogólne zasady fitness.

Uczeń zna zasady gry pojedynczej i deblowej w tenisie stołowym.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi wykazać znajomość przepisów zespołowych gier sportowych w samodzielnym sędziowaniu.

Uczeń wie, co to są ćwiczenia relaksacyjne, aerobowe, uspokajające, wzmacniające.

Uczeń potrafi dowieść znajomości pozycji wyjściowych do ćwiczeń podczas prowadzonej rozgrzewki na ocenę.

Uczeń potrafi zauważyć i skorygować u współćwiczących błędy podczas wykonania pozycji wyjściowych do ćwiczeń ogólnorozwojowych, na bazie zdobytych wiadomości. 

Uczeń wie, w której części boiska do piłki ręcznej wyznaczona jest strefa zmian zawodnika i bramkarza.

Uczeń wie, w jakich konkurencjach lekkoatletycznych zawodnicy nie biegają po torach.

Uczeń wie, jakie przybory i przyrządy można wykorzystać w fitness. 

Uczeń potrafi wykonać prawidłowo ćwiczenia na poszczególne zdolności

 motoryczne.

Uczeń zna i rozróżnia pojęcia forehand i backhand (stosowane m.in. w grach: w tenisa stołowego i badmintona).

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń zna i potrafi omówić poszczególne systemy rozgrywek sportowych oraz zastosować je w turniejach klasowych, szkolnych i międzyszkolnych.

Uczeń potrafi przygotować prawidłową rozgrzewkę z uwzględnieniem poszczególnych partii mięśniowych z przyborem i bez przyboru.

Uczeń potrafi samodzielnie wykazać zależności pomiędzy aktywnością fizyczną (wysiłkiem fizycznym), a fizjologią człowieka.
Lekka atletyka (LA)
Umiejętności

Samodzielne prowadzenie rozgrzewki

Biegi sztafetowe

Kształtowanie wytrzymałości biegowej

Biegi na krótkich, średnich, długich dystansach

Elementy trójskoku
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń ma opanowane umiejętności z klasy pierwszej
Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi zademonstrować zestaw ćwiczeń skocznościowych

Uczeń potrafi wykonać prawidłowo przekazanie pałeczki w strefie zmian biegu sztafetowego

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi zademonstrować ćwiczenia skocznościowe wspomagające siłę mięśni nóg potrzebną w konkurencjach lekkoatletycznych

Uczeń bierze udział w biegu sztafetowym ze swoją drużyną, pokonując dystans na miarę swoich możliwości fizycznych
Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi na bazie umiejętności poprawić błędy u partnerów w biegu sztafetowym i w ćwiczeniach skocznościowych
Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń reprezentuje szkołę  w międzyszkolnych zawodach lekkoatletycznych
Uczeń posiada umiejętności wyróżniające go na tle grupy współćwiczących.

Gimnastyka
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń umie i potrafi:

ma opanowane umiejętności z poziomu koniecznego i podstawowego z klasy1
Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać poprawnie   przewrót w przód i tył łączone

wykonać podstawowe ćwiczenia w zwisach i podporach

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać krótki układ ćwiczeń równoważnych na podłodze

wykonać przewrót w tył z postawy o nogach prostych do przysiadu

podjąć próbę wykonania przeskoku zawrotnego przez 4 części skrzyni po odbiciu z odskoczni

wykonać stanie na rękach przy drabince z podwójną asekuracją
Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać przewrót w przód z naskoku do postawy

wykonać przewrót w tył z siadu o nogach prostych do postawy

poprawić błędy w wykonaniu zwisów u współćwiczących oraz zademonstrować poprawne wykonanie

wykonać (z asekuracją)  skok zawrotny przez 5 części skrzyni po odbiciu z odskoczni

wykonać wychwyt z karku z dwoma asekurującymi w układzie trójkołowym
Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń umie i potrafi:

zademonstrować po jednym ćwiczeniu na każdą zdolność motoryczną

przeprowadzić prawidłową rozgrzewkę z uwzględnieniem poszczególnych partii mięśniowych


asekurować współćwiczącego w zadaniach gimnastycznych w sposób prawidłowy i bezpieczny

wykonać prawidłowo wszystkie elementy gimnastyczne o których mowa w poszczególnych poziomach

Piłka siatkowa
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń umie i potrafi:

ma opanowane umiejętności z klasy1 z poziomu koniecznego  i podstawowego
Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń umie i potrafi:

ustawić prawidłowo drużynę na boisku
Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać zagrywkę sposobem górnym w grze

odebrać piłkę po zagrywce sposobem dolnym oburącz w grze

wykonać naskok do bloku pojedynczego w ćwiczeniach z piłką przy siatce

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń umie i potrafi:

odbić piłkę jednorącz w wyskoku

zbić piłkę z 2 i 4 strefy

wystawić piłkę do zbicia

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń umie i potrafi:

wykonać zagrywkę celowaną

przeprowadzić prawidłową rozgrzewkę na poszczególne partie mięśniowe z piłką i bez piłki

zna przepisy, systemy rozgrywek sportowych i potrafi je zastosować w turniejach klasowych i szkolnych

doskonali umiejętności z zakresu piłki siatkowej na zajęciach SKS oraz reprezentuje szkołę w zawodach i turniejach międzyszkolnych
KOSZYKÓWKA 

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi poprawnie wykonać podanie oburącz sprzed piersi, sprzed piersi z kozłem, znad głowy, znad głowy z kozłem.

Uczeń opanował poprawne kozłowanie piłki prawą i lewą ręką.

Uczeń potrafi wykonać poprawny chwyt piłki.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi wykonać podanie i chwyt piłki w biegu.

Uczeń poprawnie wykonuje kozłowanie piłki w marszu i biegu prawą i lewą ręką.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi prawidłowo chwycić i podać piłkę w trakcie gry szkolnej.

Uczeń potrafi podać i chwycić piłkę a następnie ją kozłować w biegu.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi poprawnie wykonać rzut z biegu na kosz z prawej i lewej strony.

Uczeń potrafi znane rodzaje podań oraz rzut z biegu w grach zadaniowych.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń godnie  reprezentacje szkołę w koszykówce. Bierze udział w zajęciach SKS.

PIŁKA RĘCZNA
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi prawidłowo wykonać kozłowanie piłki w miejscu.

Uczeń opanował podanie i chwyt piłki w miejscu.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi kozłować piłkę w biegu

Uczeń potrafi chwycić oraz podać piłkę w biegu.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi wykorzystać opisane powyżej umiejętności w grach zadaniowych.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi wykorzystać w grze elementy techniki gry bramkarza.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń aktywnie uczestniczy w dodatkowych zajęciach z piłki ręcznej. Reprezentuje szkołę w zawodach międzyszkolnych.

PIŁKA NOŻNA
Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń potrafi przetaczać piłkę , wykorzystując wszystkie powierzchnie stopy.

Uczeń potrafi wykorzystać powyższe elementy w ćwiczeniach ze współćwiczącym.

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi prowadzić piłkę po linii prostej.

Uczeń opanował przyjęcie i podanie piłki w miejscu.

Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń opanował prowadzenie piłki slalomem.

Uczeń opanował przyjęcie i podanie piłki w biegu.

Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń opanował uderzenie piłki prostym podbiciem.

Uczeń potrafi zastosować opisane powyżej elementy w grach zadaniowych.

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń reprezentuje szkołę w zawodach międzyszkolnych w piłce nożnej.
AEROBIK, FITNESS

Ocena dopuszczająca (poziom konieczny)
Uczeń zna podstawowe kroki bazowe ( marsz ,bieg, step-touch, V-step,  heel-back, side to side, knee – up, chasse, mambo

Ocena dostateczna (poziom podstawowy)
Uczeń potrafi dokonać zmiany kroków bazowych w układzie choreograficznym
Ocena dobra (poziom rozszerzony)
Uczeń potrafi dokonać zmiany kroków w krótkim układzie choreograficznym -bez muzyki zaproponowanym przez nauczyciela

Uczeń potrafi połączyć układ kroków bazowych z pracą rąk w układzie , bez muzyki zaproponowanym przez nauczyciela
Ocena bardzo dobra (poziom dopełniający)
Uczeń potrafi zaprezentować własny układ choreograficzny kroków bazowych z pracą rąk przy muzyce

Uczeń potrafi przeprowadzić układ, o którym mowa wyżej z grupą ćwiczących

Ocena celująca (poziom wykraczający)
Uczeń potrafi przeprowadzić dowolnie wybrany moduł fitness z grupą ćwiczących

Klasa 3
WYMAGANIA PODSTAWOWE
LEKKA ATLETYKA
Opanowanie „abc" umiejętności lekkoatletycznych w zakresie:

truchtu

skipów

biegu w różnym tempie

biegu ciągłego

wieloskoku

podstawowych ćwiczeń na płotkach

rzutów piłką lekarską

pchnięcie kulą

sprintu i biegów wytrzymałościowych
GIMNASTYKA I GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA
znajomość ćwiczeń kształcących

umiejętność wykonania ćwiczeń równoważnych

znajomość ćwiczeń zwinnośćiowo-akrobatycznych (przewroty) 

ćwiczenia w zwisach i podporach

skoki gimnastyczne (skok rozkroczny)

ćwiczenia z przyborem do muzyki
PIŁKA SIATKOWA 
przyjęcie prawidłowej postawy siatkarskiej 

umiejętność przyjęć wraz z rozegraniem dolnym i górnym

uczeń zna przepisy i potrafi samodzielnie sędziować 

potrafi samodzielnie przeprowadzić rozgrywkę do piłki siatkowej

wprowadza do gry taktykę

KOSZYKÓWKA
umiejętność prawidłowego wykonania:

dwutaktu z prawej i lewej strony

podań

kozłowania

rzutów na kosz

umiejętność krycia „każdy swego" 

zna podstawowe sposoby poruszania się w ataku i obronie
PIŁKA RĘCZNA
umiejętność wykonania prawidłowego:

kozłowania

podań

rzutów do bramki

poruszania się w obronie
PIŁKA NOŻNA
przyjęcie piłki podanie wew. stroną stopy

żonglerka

prowadzenie piłki

gra 1:1 w obronie i ataku

krycie

nauka strzału
TAŃCE
poznanie ćwiczeń typowych dla:

aerobiku

callaneticsu

stepu
ĆWICZENIA W SIŁOWNI
uczeń zna wyposażenie siłowni i potrafi obsługiwać maszyny treningowe

potrafi wykonać ćwiczenia wzmacniające poszczególne partie mięśniowe

potrafi zastosować metodę obwodową i stacyjną w treningu siłowym
WYMAGANIA DODATKOWE
LEKKA ATLETYKA
Uczeń przejawia inicjatywę poznawania technik lekkoatletycznych

Zna przepisy, umie zorganizować i przeprowadzić zawody wewnątrz klasowe

Posiada znajomość komend startowych 

GIMNASTYKA 
Łączenie elementów gimnastyki w układy 

Zwiększanie stopnia trudności ćwiczeń

Samo asekuracja i asekuracja

Samodzielny dobór ćwiczeń w zajęciach rytmiczno-tanecznych 

PIŁKA SIATKOWA
dokładny odbiór zagrywki

wykonanie prawidłowej zagrywki

łączenie odbić górnych i dolnych

znajomość przepisów gry

samodzielnie sędziuje i organizuje rozgrywki

potrafi podporządkować się założeniom taktycznym
KOSZYKÓWKA
umiejętność zastosowania w grze elementów z zakresem wymagań podstawowych

samodzielne prowadzenie rozgrzewki specjalistycznej

umiejętność przeprowadzenia ataku szybkiego
PIŁKA RĘCZNA
potrafi wykorzystać elementy techniki i taktyki w grze

samodzielnie prowadzi rozgrzewkę

zna przepisy gry
PIŁKA NOŻNA
podania różnymi częściami stopy

drybling

małe gry taktyczne
TAŃCE
prezentuje własny układ kroków

samodzielnie prowadzi aerobik w tańcach

potrafi wymienić tańce: regionalne, narodowe i towarzyskie

ĆWICZENIA W SIŁOWNI
potrafi wymienić korzyści płynące z regularnego uprawiania ćwiczeń

właściwie dobiera obciążenia i ilości powtórzeń w serii
WYMAGANIA NADOBOWIĄZKOWE
LEKKA  ATLETYKA
uczestniczy w rywalizacji szkolnej i klasowej

bierze udział w zawodach klubowych i KOM

GIMNASTYKA
samodzielny dobór muzyki i planowanie ćwiczeń

wzorowa demonstracja ćwiczeń

elegancja ruchu
ZESPOŁOWE GRY SPORTOWE
udział w zajęciach pozalekcyjnych

udział w rozgrywkach klasowych, szkolnych, KOM oraz klubowych

organizacja rozgrywek klasowych i szkolnych


TAŃCE
uczestniczy w dodatkowych zajęciach

bierze udział w turniejach tańca

ĆWICZENIA W SIŁOWNI
układa zestaw ćwiczeń dla siebie i innych

samodzielnie układa obwód treningowy 

korzysta z siłowni w dodatkowym czasie 


