
Dzień dobry ! 
Oceny za sprawdziany z przepisów gry w piłkę siatkową i w piłkę nożną oraz za podpory 
przodem tzw. pompki są już w e-dzienniku. Oraz proponowane oceny końcowe także. Nie 
wszyscy wywiązali się z zadań domowych!!! Mogą przesłać jeszcze do mnie na facebooka lub 
na pocztę viwaldi2@wp.pl . Oczywiście już ocena niżej bo po terminie. Te zadania są 
obowiązkowe aby dostać zaliczenie na koniec roku szkolnego.  
 
Zadania na ten tydzień: 
 
ZADANIE 1. DOSKONALENIE TECHNIKI ODBIĆ PIŁKI STOPĄ, GŁOWĄ, ŻONGLERKA. 
Bawimy się piłką podbijając ją nogą, głową. Do tych zadań może być piłka nożna, czy nawet 
siatkowa. Pamiętając aby siatkowej nie kopać z siłą o ścianę;-). Staramy się wykonac jak 
najwięcej odbić bez przerwy, aby piłka nie upadła na podłoże. Zapamiętujemy swój rekord. 
Może następnym razem uda się go poprawić. 
DLA TYCH CO MAJĄ ZALEGŁOŚCI W SPRAWDZIANACH Z PIŁKI SIATKOWEJ TO : 
Doskonalenie odbić piłką oburącz dołem (jeden spr.) i oburącz górą (drugi spr.).  Osoby które 
nie mają zaliczeń mogą nagrać swój filmik i mi przesłać. Nie mamy innej możliwości aby 
poprawić ten sprawdzian.  
Klasa 3 TECHNIKUM ma łączone odbicia górą i dołem na zmianę. W tej klasie jest mało ocen z 
tego sprawdzianu z powodu niskiej frekwencji. Można poprawić tę ocenę przesyłając filmik 
jak powyżej.  
 Wymogi na ten spr. dla wszystkich poprawiających: 
1-3 odbicia niedostateczny 
4-6 odbić dopuszczający 
7-9 odbić dostateczny 
10-12 odbić dobry 
13-15 odbić bardzo dobry 
powyżej 20 odbić celujący. 
 
ZADANIE DRUGIE: 
DOSKONALENIE TECHNIK POZNANYCH ĆWICZEŃ GIMNASTYCZNYCH. 
Dla przypomnienia: jest to stanie na głowie, stanie na rękach przy ścianie, mostek z leżenia i 
przerzutY bokiem tzw. gwiazda. Dla poprawnego przypomnienia radzę obejrzeć filmiki z tych 
ćwiczeń, które były już podawane na poprzednich lekcjach lub wyszukać na youtube 
wskazane ćwiczenie.  
 
ZADANIE 3. 
BIEG PRZEŁAJOWY Z POKONYWANIEM PRZESZKÓD. 
Z uwagi, że pogoda nam dopisuje to proszę o regularne wykonywanie biegów, przebieżek... 
Wybieramy się do parku, lasu, na polne drogi i staramy się przebiec odcinek 1 km 
dziewczęta, a 2 km chłopcy. Jeśli nie dasz rady, przejdź kawałek aby odpocząć i dokończ 
resztę biegnąc.   
 
Jak to mówią wędkarze: POŁAMANIA KIJA, czy myśliwi DARZ BÓR  ciekawe kto wymyślił 
POŁAMANIA NÓG;-).  
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