Klasa Vb

Uwaga. Ponizej dodany jest test z zadanego wczesniej materiatu z siatkowki. Na wykonanie i odestanie testu

macie dwa dni. Odpowiedzi prosze¢ na mojego e-maila ze strony szkoly lub sms — 502 946610 w formie:
Jan Kowalski Sb- A B A C D.............. . Za tydzien analiza bled6éw i poprawne odpowiedzi. Prosze skorzysta¢ z
podanego wcze$niej Zrédla i wiadomosci zapamietanych z lekcji .

Zgodnie z wytycznymi MEN oraz zaleceniem Dyrektora szkoly od tego tygodnia w klasach
sportowych — 10 godzinnych , obowiazujgq nas codzienne zdalne zajecia ruchowe. Na kazdy wiec dzien tygodnia
bede zdalnie zadawal wam jakie§ zadanie ruchowe. To czy bedziecie je wykonywa¢ zalezy od was , mysle ze TAK.

06.05.2020 — sroda / brzuch/ https://www.youtube.com/watch?v=4yKbW6NBbNS
07.05.2020 — czwartek

Atletyka terenowa
Temat; Ksztaltowanie cech kondycyjnych poprzez aktywno$¢ ruchowa

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie zorganizowacé i przeprowadzi¢ dowolng aktywno$¢ ruchowsa
uczen potrafi samodzielnie kontrolowa¢ wysilek wtasnego organizmu — pomiar tetna

Zadanie do wykonania; W zwiazku z mozliwoscig wyjscia z domu w celach rekreacyjnych , w obecnosci osoby
doroslej /nie masz jeszcze 13 lat / o dowolnej porze dnia , zorganizuj dla siebie , swojego
rodzenstwa , rodzicow czy dziadkéw marszobieg w terenie zielonym- park, boisko, las,
Sciezka polna ..... trwajacy 0k30-40 minut poprzedzony 10min rozgrzewka. Marszobieg
polega na intensywnym biegu potaczonym przemiennie z szybkim marszem w celu
odpoczynku /podobnie jak na lekcji w szkole/. Jesli nie mozesz liczy¢ na cztonkoéw rodziny ,
umoéw sie z kolegami z klasy i1 przynajmniej jednym dorostym opiekunem.

Sposobem zapamigtanym z lekcji zmierz swoje tetno przed i po wysitku. Zanotuj w tabeli date,
godzine oraz wyniki badanego t¢tna , w miare mozliwosci zrob i zachowaj zdjecie

08.05.2020 — pigtek /nogi/ https://www.youtube.com/watch?v=HtDp8k2aYpM
11.05.2020 — poniedziatek /ramiona/  https://www.youtube.com/watch?v=Qtchp25bC2w
12.05.2020 — wtorek

Gry i zabawy ruchowe
Temat; Organizujemy samodzielnie lub w grupie gre zr¢cznosciowa

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie lub w grupie zorganizowac i przeprowadzi¢ gre
uczen potrafi bezpiecznie korzystac ze sprzgtu rekreacyjnego i infrastruktury sportowej

Zadanie do wykonania; W zwiazku z mozliwoscig korzystania z boisk, biezni, parkéw, orlikoéw itp. w celach
rekreacyjnych , po konsultacji z rodzicami, skontaktuj si¢ z kolegami z klasy i umow si¢ w
dowolnym czasie na gre-zabawe zrgcznosSciowa. Korzystajac z boiska osiedlowego, szkolnego,
osir, lasu , zamknietej ulicy, wlasnego trawnika, chodnika przed blokiem lub innych, zorganizuj
gre zrecznos$ciowa . Wymysl i zbuduj tor przeszkdd ktory, uzywajac roweru, hulajnogi, rolek
itp. bedziecie pokonywac. Wykorzystaj plastikowe butelki, pojemniki, rosnace drzewa,
naturalne uksztattowanie terenu , krede , linki, papiery itp. Pomyst i realizacja nalezy do ciebie
—robisz to dla siebie . Wykorzystaj rodzica/opiekuna w roli sedziego, wlacz do zabawy
rodzenstwo. Wykonaj tabelg wynikow, zmierz czasy lub ilo$¢ btgdow. Wyton zwycigzce .

Zapisz w dzienniczku aktywno$ci datg i czas oraz kolegow z ktorymi si¢ bawites, zrob zdjecie.

JACEK KISIEL

pamietaj o ruchu i éwiczeniach w ciagu calego dnia , nie tylko podczas zdalnych lekcji



1. mini siatkowka to gra dla dzieci w wieku

A 10-15 lat
B 7-12
C 8-11

2. czy w zespole na boisku moze jednoczesnie wystepowac 5 zawodnikow ?
A TAK
B NIE

3. czy btedem jest dotknigcie siatki podczas gry ?
A TAK
B NIE

4. zespoty dwuosobowe graja na boisku o wymiarach
A 3x5
B 4x4
C 5x4

5. siatka dla chtopcéw w zespotach 3-osobowych zawieszona jest na wysokos$ci
A 180
B 200
C 210

6.czy w zespole 3-osobowym moze by¢ 2 zawodnikow rezerwowych
A TAK
B NIE

7. przy ktorym wyniku zgodnie z przepisami zakonczy si¢ set
A 24-25
B 23-25
C 24-22

8. rotacje-przejscie zawodnikéw wykonujemy w strone
A lewa
B prawa

9. czy kazdy zawodnik powinien mie¢ numer na koszulce
A TAK
B NIE

10. czy zawodnik moze gra¢ na boisku boso- bez butow
A NIE
B TAK

11. czy nadepnigcie linii podczas zagrywki przez zawodnika zagrywajacego jest btedem
A NIE
B TAK

12. czy ,,rzucenie” pitki przez zawodnika jest btgdem
A TAK
B NIE

13.ile maksymalnie odbi¢ na swojej stronie boiska ma zespot przyjmujacy zagrywke
Al
B 4
Cc3

14. czy jeden zawodnik moze wykonywac zagrywke przez caty set
A TAK
B NIE

15. czy zawodnicy po meczu maja obowiazek podzickowac sobie podajac rgke
A NIE
B TAK



