* biegi przedtuzone:

» nadystansie 800 m - dziewczeta,
» nadystansie 1000 m - chtopcy.
4) obowigzkowe proby sprawnoéciowe (kontrola):

* bieg wahadlowy 10 razy po 5 metréw - shuzacy pomiarowi zdolnosci szybkoéciowo-sitowo-koor-
dynacyjnych,

* 20-metrowy wytrzymatoSciowy bieg wahadtowy wykonywany wedhig Europejskiego Testu
Sprawnodci Fizycznej - Eurofit, opracowanego przez Rade Europy - stuzacy pomiarowi zdolnogci
wytrzymatoSciowych w biegu,

* podpérlezgc przodem na przedramionach (deska) - stuzacy pomiarowi zdolnoéci sitowo-wytrzy-
matosciowych catego ciata,

* skok w dal z miejsca - stuzacy pomiarowi skocznoséci i sity.

Uwaga!!! Za udziat i ukoriczenie wszystkich préb w testach sprawnosci fizycznej mozna takze wystawic¢
ocene bardzo dobrq. Natomiast nie oceniamy wynikéw, ktére uczniowie uzyskujq w poszczegdinych probach
sprawnosciowych.

5) umiejetnoéci ruchowe:

* gimnastyka:
»  przewrdt w przéd ze stania do przysiadu podpartego,

" minipitka nozna:
» prowadzenie pitki wewnetrznym podbiciem prawg lub lewa nogg ze zmiang tempa i kierunku

poruszania sie,
> uderzenie pitki wewnetrzng czescig stopy na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest
dogrywana od wspotéwiczacego),

* minikoszykéwka:
» podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,
» rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

* minipitka reczna:
> rzut na bramke z wyskoku po koztowaniu,
» podanie jednoracz potgorne w biegu,

* minipitka siatkowa:
> odbicie pitki sposobem oburacz dolnym w parach,
» zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,

6) wiadomosci:

* uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny test —

ocena dodatkowa).

5.6. WYMAGANIA SZCZEGOLOWE W KILASIE VII
SZKOLY PODSTAWOWE]

W Klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastepujgce obszary aktywnosci ucznia:
1) postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2) systematyczny udziat i aktywnos¢ w trakcie zaje¢ wg kryteriow zamieszczonych w ponizszej tabeli.
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