Wymagania szczegétowe w Klasie VII szkoly podstawowej

W Kklasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary aktywno$ci ucznia:

1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

2) systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢, wg kryteriéw zamieszczonych w ponizszej tabeli.

Ilo$¢ lekcji, w ktérych uczen ¢wiczyt w miesiacu (%) Ocena
100 % celujacy
90 -99 % bardzo dobry
70-89 % dobry
50-69 % dostateczny
30-49 % dopuszczajacy
29 % i mniej niedostateczny

3) sprawnos$¢ fizyczng (kontrola): Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej:

sita mie$ni brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30 s,
gibkos$¢ - skton tutowia w przéd z podwyzszenia,

skok w dal z miejsca,

bieg ze startu wysokiego na 50 m,

bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m z przenoszeniem klockéw (woreczkow),
pomiar sity wzgledne;j:

» zwis na ugietych rekach - dziewczeta,

» podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,

biegi przedtuzone:

» nadystansie 800 m - dziewczeta,

» nadystansie 1000 m - chtopcy.

4) obowigzkowe proby sprawnosciowe (kontrola):

bieg wahadtowy 10 x 5 m - stuzacy pomiarowi zdolno$ci szybkos$ciowo-sitowo-koordynacyjnych,
20-metrowy wytrzymato$ciowy bieg wahadtowy wykonywany wedtug Europejskiego Testu Sprawnosci
Fizycznej - Eurofit, - stuzacy pomiarowi zdolno$ci wytrzymato$ciowych w biegu,

podpor lezac przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnosci sitowo-
wytrzymato$ciowych catego ciata,

skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznosci i sity.

5) ocena wybranych umiejetno$ci ruchowych:

gimnastyka:
» prowadzi rozgrzewke do lekcji gimnastyki,
» przewrotw tyl z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,

lekkoatletyka:
» skok w dal - technika odbicia, fazy lotu i ladowania,
» skok wzwyz sposobem naturalnym, technika ,flop”,

pitka nozna:
» prowadzenie pitki zewnetrznym podbiciem,
» uderzenie pitki zewnetrzng podbiciem na bramke,

koszykdwka:
» koztowanie pitki ze zmiang reki koztujgcej i kierunku poruszania sie,
» rzut do kosza z dwutaktu po zwodzie pojedynczym,

pitka reczna:
» rzut na bramke z wyskoku po podaniu od wspo6téwiczacego,
» podanie jednoracz pétgorne koztem w biegu,
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= pitka siatkowa:
» Iaczone odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w dwdéjkach,
» zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki.

5) wiadomosci:

uczen zna podstawowe zasady treningu: systematyczno$¢, stopniowanie wysitku, odpoczynek,
uczen wie, jak aktywnos¢ fizyczna wpltywa na zdrowie psychiczne i fizyczne,

uczen zna podstawowe przepisy wybranych gier sportowych,

uczen wie, ze odpoczynek i regeneracja sg konieczne dla zdrowia.
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