Dzien dobry.

Na samym poczatku przypominam, ze w poprzednim tygodniu byto do wykonania zadanie zwrotne
na viwaldi2@wp.pl lub na Messenger Waldemar Wozniak. Zestaw prostych pytan z przepiséw pitki
siatkowej. Przyszto mato odpowiedzi. A termin minat. Proponuje nadrobi¢ zalegtosci i zajrze¢ do
zadan z 27-30.04. Przesta¢ na powyzsze adresy. Niestety ocena bedzie o 1 stopien nizej. Czyli zamiast
piatki bedzie tylko czwdrka. W tym tygodniu tez sprawdzian, ale juz wysitkowy.

ZADANIE 1. SPRAWDZIAN Z PODPOROW PRZODEM.

Zatgczam tabele z systemem oceniania z podpordw przodem czyli popularnych pompek. Prosze o
wykonanie jednym ciggiem bez odpoczynku sprawdzianu i podanie tej liczby z oceng do mnie na
viwaldi2@wp.pl lub na Messenger na fb. Oczywiscie aby unikng¢ zaktaman to zatgczamy filmik z tych
"pompek" i go przesytamy. Ten sprawdzian trwac bedzie raptem okoto minuty. Jesli bez filmiku te
"pompeczki" to po powrocie do szkoty natychmiast odbedzie sie sprawdzian w sali aby poréwnac
podany przez Ciebie wynik z wynikiem w realu. | lepiej aby nie byto zbyt duzych rdznic. Za oszustwo
tez sie ponosi konsekwencje.

Podaje wymagania na poszczegdlne oceny w wykonywaniu ilosci podporéw przodem:

CHLOPCY:

kl. 1 branzowa i 1 technikum ocena kl. 2i 3 branzowa i kl.3 technikum
11-19 dopuszczajacy 20-29
20-29 dostateczny 30-39
30-39 dobry 40-49
40-49 bardzo dobry 50-59

50 i wiecej celujacy 60 i wiecej
DZIEWCZETA:

2-4 dopuszczajacy 2-4

5-6 dostateczny 5-7

7-9 dobry 8-10

10-12 bardzo dobry 11-14

13 i wiecej celujacy 15i wiecej

ZADANIE 2. PRZERZUT BOKIEM - DOSKONALENIE TECHNIKI.

Prosze obejrzec filmiki. Przygotowaé pomieszczenie w domu, aby niczego nie pottuc i samemu nie
zrobié sobie krzywdy. Jesli mozemy wyjs$¢ na dwdr to mozemy probowac ¢wiczenia wykonac na
podworku, tgce czy na boisku.

https://www.youtube.com/watch?v=11SoQz5wPMg
https://www.youtube.com/watch?v=ASdD07pXyM4

ZADANIE 3. KROTKI ZESTAW CWICZEN DO WYKONANIA W DOMU.
https://youtu.be/Orb09sncMv4
https://www.youtube.com/watch?v=z0tl HuQig4

PODSUMOWUJAC, CZEKAM NA ZALEGLE ZADANIA Z PRZEPISOW PItKI SIATKOWEJ | NA WYNIKI
SPRAWDZIANU Z PODPOROW PRZODEM.
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