SZKOLA PODSTAWOWA NR 29

im. Janusza Korczaka

Wymagania edukacyjne kl. VII

Koszykowka:
1. Rzut z biegu po podaniu od partnera,
2. Test sprawnosci koszykarskie;.

Siatkowka:

1. Wystawienie pitki do ataku.

2. Zagrywka sposobem gérnym w okreslony punkt.

3. Odbicia pitki sposobem gérnym i dolnym w parach.

Pilka reczna:
1. Rzut do bramki z przeskoku.
2. Prowadzenie pitki w parach zakonczone rzutem do bramki.

Pitka noina:
1. Prowadzenie pitki po slalomie zakonczone strzatem do bramki.
2. Zonglowanie pitki glowa.

Gimnastyka:

1. Przewroty faczone przodem i tylem.
2. Stanie na rekach z ,,samo asekuracjg”.
3. Skok kuczny przez 5 czegsci skrzyni.
4. Wymyk 1 odmyk na drazku.

Lekkoatletyka:

1. Skok w dal technikg ,,piersiowg”.

2. Skok wzwyz technika ,,flop”.

3. Pchnigcie kulg z przeskoku.

4. Technika zmiany pateczki sztafetowe;.

Testy sprawnosci motorycznej i wydolnosci fizycznej:

1. Sprawdzian wytrzymato$ci — bieg dtugi - 600/1000 m, beep test.

2. Sprawdzian szybkos$ci — bieg na 60 1 300 m, bieg po kopercie, bieg wahadtowy.
3. Sprawdzian sity — rzut pitkg lekarska.

4. Sprawdzian skocznos$ci — skok w dal z miejsca.

5. Sprawdzian gibkosci.

6. Sprawdzian sity obrgczy barkowej, mie$ni brzucha, plank.




