WYMAGANIA SZCZEGOWLOWE W KLASIE VII
W klasie VII szkoty podstawowe] kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:

1. Postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. Systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zajec,
3. Sprawnosc¢ fizyczna (kontrola):
- sita miesni brzuch — siady z lezenia tytem wykonane w czasie 30 s (MTSF),
- gibkos$¢ — skton tutowia w przdd z podwyzszenia (MTSF),
- skok w dal z miejsca (MTSF),
- bieg ze startu wysokiego na 50 m (MTSF),
- bieg wahadtowy na dystansie 4x10 m z przenoszeniem klockéw (MTSF)
- pomiar sity wzglednej (MTSF). Zwis na ugietych rekach — dziewczeta, podcigganie w zwisie
na drazku — chtopcy.
- biegi dtugie (MTSF) 800 m — dziewczeta, 1000 m — chtopcy.
- pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakoriczeniu — Test Coopera.

4. Umiejetnosci ruchowe:

e Gimnastyka:

- stanie na rekach przy drabince,
- taczone formy przewrotéw w przéd i w tyt.
e Pitka nozna:

- zwod pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrza czescig stopy.
- prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzace;j.

o Koszykdwka:
- zwod pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od

wspotéwiczgcego.
- podania oburacz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca kierunku poruszania sie.

e Pitka reczna:
- rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczgcego,
- poruszanie sie w obronie (strefie)

e Pitka siatkowa:

- tgczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,
- zagrywka sposobem dolnym.



5.Wiadomosci:

e Uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemne),

e Uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wtasny wynik za pomocg siatki centylowej
9odpowiedzi ustne)

e Uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne i pisemne)



