Dzien dobry !

Oceny za sprawdziany z przepiséw gry w pitke siatkowg i w pitke nozng oraz za podpory
przodem tzw. pompki sg juz w e-dzienniku. Oraz proponowane oceny koricowe takze. Nie
wszyscy wywigzali sie z zadarn domowych!!! Mogg przestac jeszcze do mnie na facebooka lub
na poczte viwaldi2@wp.pl . Oczywiscie juz ocena nizej bo po terminie. Te zadania sg
obowigzkowe aby dostac zaliczenie na koniec roku szkolnego.

Zadania na ten tydzien:

ZADANIE 1. DOSKONALENIE TECHNIKI ODBIC PItKI STOPA, GROWA, ZONGLERKA.

Bawimy sie pitkg podbijajac ja noga, glowa. Do tych zadan moze by¢ pitka nozna, czy nawet
siatkowa. Pamietajac aby siatkowej nie kopac z sitg o $ciane;-). Staramy sie wykonac jak
najwiecej odbi¢ bez przerwy, aby pitka nie upadta na podtoze. Zapamietujemy swoj rekord.
Moze nastepnym razem uda sie go poprawic.

DLA TYCH CO MAJA ZALEGLOSCI W SPRAWDZIANACH Z PI£KI SIATKOWEJ TO :

Doskonalenie odbié pitkg oburgcz dotem (jeden spr.) i oburgcz géra (drugi spr.). Osoby ktére
nie majg zaliczen mogq nagrac swaj filmik i mi przesta¢. Nie mamy innej mozliwosci aby
poprawié ten sprawdzian.

Klasa 3 TECHNIKUM ma tgczone odbicia gérg i dotem na zmiane. W tej klasie jest mato ocen z
tego sprawdzianu z powodu niskiej frekwencji. Mozna poprawic te ocene przesytajac filmik
jak powyzej.

Wymogi na ten spr. dla wszystkich poprawiajgcych:

1-3 odbicia niedostateczny

4-6 odbi¢ dopuszczajacy

7-9 odbi¢ dostateczny

10-12 odbi¢ dobry

13-15 odbi¢ bardzo dobry

powyzej 20 odbi¢ celujacy.

ZADANIE DRUGIE:

DOSKONALENIE TECHNIK POZNANYCH CWICZEN GIMNASTYCZNYCH.

Dla przypomnienia: jest to stanie na gtowie, stanie na rekach przy scianie, mostek z lezenia i
przerzutY bokiem tzw. gwiazda. Dla poprawnego przypomnienia radze obejrzeé filmiki z tych
¢wiczen, ktore byty juz podawane na poprzednich lekcjach lub wyszukaé na youtube
wskazane ¢wiczenie.

ZADANIE 3.

BIEG PRZELAJOWY Z POKONYWANIEM PRZESZKOD.

Z uwagi, ze pogoda nam dopisuje to prosze o regularne wykonywanie biegéw, przebiezek...
Wybieramy sie do parku, lasu, na polne drogi i staramy sie przebiec odcinek 1 km
dziewczeta, a 2 km chtopcy. Jesli nie dasz rady, przejdz kawatek aby odpocza¢ i dokoncz
reszte biegnac.

Jak to méwig wedkarze: POLAMANIA KIJA, czy mysliwi DARZ BOR ciekawe kto wymyslit
POtAMANIA NOG;-).
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