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Wymagania edukacyjne kl. VIII

Koszykowka:
1. Test sprawnosci koszykarskiej — podania, chwyty, koztowanie, rzuty z biegu po
koztowaniu 1 podaniu, zwody.

Siatkowka:

1. Atak pitki po wystawie.

2. Zagrywka sposobem goérnym.

3. Odbicia pitki w parach przez siatke.
4. Blok pojedynczy.

Pilka reczna:
1. Test sprawnosci pitkarskiej — podania, chwyty, koztowanie, rzuty do bramki,
zwody.

Pitka noina:
1. Test sprawnosci pitkarskiej — podania, przyjecia, prowadzenie pifki, strzaty do
bramki, zonglerka.

Gimnastyka:

1. Przewroty taczone przodem i tylem.
2. Stanie na rekach.

3. Przerzut bokiem.

4. Skok gimnastyczny przez skrzynie
5. Cwiczenia sitowe na drazku i linie.

Lekkoatletyka:

1. Skok w dal technikg ,,piersiowg”.
2. Skok wzwyz technika ,,flop”.

3. Pchnigcie kulg z potobrotu.

4. Rzut oszczepem.

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.




