Wymagania szczegolowe z Wychowania Fizycznego w klasie VII
Szkola Podstawowa im. Bolestawa Prusa w Poswietnem

W klasie VII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujace obszary
aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywno$¢ w trakcie zaje¢,
3) sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
0 sila mie$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s
[wedlug MTSF],

0 gibko$¢ - sklon tutowia w przéd z podwyzszenia [wedtug MTSF],
0 skok w dal z miejsca [wedtug MTSF],
bieg ze startu wysokiego na 50 m [wedtug MTSF],
bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockéw [wedlug
MTSF],
pomiar sity wzglednej [wedtug MTSF]: ——zwis na ugietych
rekach - dziewczeta, ——podcigganie w zwisie na drazku -
chtopcy,
biegi przedtuzone [wedlug MTSF]: ——na
dystansie 800 m - dziewczeta, ——na dystansie
1000 m - chiopcy,
pomiar tetna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera.
4) umiejetno$ci ruchowe: gimnastyka:
—=stanie na rekach przy drabinkach,
—=l3czone formy przewrotéw w przéd i w tyl, pitka nozna:
—=zw0d pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym
podbiciem lub wewnetrzng czescig stopy,
—=—prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania sie i nogi prowadzacej,
koszykowka:
—=zw06d pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu
od wspoétéwiczacego,
—=—podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku

poruszania sie,
pitka reczna:

—=rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i
podaniu od wspotéwiczacego,
—=—poruszanie sie w obronie (w strefie), pitka
siatkowa:
—=1}aczone odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym w parach,
—=—zagrywka sposobem dolnym z 5-6 m od siatki,
5) wiadomosci:
uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub
pisemny test),

uczen oblicza wskaznik BMI i interpretuje wiasny wynik za po-mocg siatki
centylowej (odpowiedzi ustne),

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny
test).

5a) wiadomos$ci z edukacji zdrowotnej:



0 uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji
psychoaktywnych,
0 uczen potrafi scharakteryzowa¢ prawidlowa postawe ciala.

Opracowal: Henryk Zochowski



