Klasa VIb/VId

Uwaga. Ponizej wyniki uczniéw ktorzy odestali test z siatkowki , oméwienie najczeSciej popelnionych
bledow oraz punktacja z ktorej latwo okreslicie swojg ocene. Test zawieral pytania z wiadomosci
zawartych w przepisach i zasadach oraz wiedzy przekazywanej na lekcjach.

Punktacja : bdb —15/13, db — 12/10, dst — 9/8, dop 7>

15.05.2020 — piatek

Sprawdzian
Temat; Test sprawnosci fizycznej

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie zorganizowac i przeprowadzi¢ rozgrzewke
uczen potrafi rzetelnie wykona¢ sobie i innym test sprawnosci

Zadanie do wykonania; Zapoznaj si¢ z zatagczonym materiatem , sprawdz czy masz bezpieczne warunki do
przeprowadzenia testu lub jego cz¢sci w warunkach domowych.
http://sporttopestka.pl/test-sprawnosci-fizycznej-indeks-zuchory/

Po 7-10 minutowej rozgrzewce przystap do wykonywania kolejnych prob. Przypomnij sobie z
lekcji technike ich wykonywania. Wykonuj te proby kilka razy dziennie o réznych porach
przez kolejne dni. Jesli sadzisz ze jeste$ przygotowany do testu, przystap do jego wykonania z
pomiarem. Zanotuj wyniki , jesli nie masz warunkow / np. nie masz drazka/ nie wykonuj tej
proby. Zachowaj najlepsze wyniki — porownamy je z wczesniejszymi po powrocie do szkoly.

Popro$ o pomoc rodzica lub naméw go wspdlnego pomiaru-rywalizacji.
Sposobem zapamigtanym z lekcji zmierz swoje tetno przed i po wysitku.

18.05.2020 — poniedziatek

Lekkaatletyka
Temat; Ksztaltowanie cech motorycznych — szybkos$¢ biegowa

kompetencje; uczen potrafi samodzielnie lub w grupie zorganizowac zajecia ruchowe
uczen potrafi samodzielnie kontrolowa¢ wysitek wlasnego organizmu — pomiar tetna

Zadanie do wykonania; W zwiazku z mozliwoscig korzystania z boisk w celach rekreacyjnych , po konsultacji z
rodzicami, skontaktuj si¢ z kolegami z klasy i uméw si¢ w dowolnym czasie na zaj¢cia-
trening lekkoatletyczny. Korzystajac z boiska osiedlowego, szkolnego, osir, lasu -
przeprowadZ nastgpujgce zajgcia;

1. rozgrzewka 10-15 min , w dowolnej formie-zabawie z dowolnymi przyborami
wyznacz odcinek ok.50m ptaskiego, wolnego od przeszkdd terenu

wykonaj ze startu wysokiego wolny bieg na w/w odcinku 5x , wro¢ na start spacerem

wykonaj szybki bieg ze startu wysokiego na odcinku 20-25m reszte odcinka pokonaj

truchtem 5x

odpocznij spacerujac, napij si¢ wody, wyréwnaj tetno

wykonaj ze startu wysokiego szybki bieg na w/w odcinku 5x, wrd¢ na start spacerem

powtorz punkt 5

wykonaj ze startu wysokiego bieg na twojej maksymalnej predkosci 3x, w miarg

mozliwos$ci zmierz wynik i porownaj z kolegami

9. ze startu wspdlnego zmierz si¢ z kolegami w bezposrednim biegu

10. wykonaj 10min spacer w celu uspokojenia organizmu

e

Sl AN

Kontroluj tetno na biezaco. Zapro$ do treningu rodzicodw, rodzenstwo.

JACEK KISIEL

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



Najczgsciej popetniliscie btgdy w nastepujacych pytaniach;

2. czy w zespole na boisku moze jednoczesnie wystepowac 5 zawodnikow ?
NIE — w mini siatkowce wystepuje w zaleznosci od wieku 2, 3 lub 4 zawodnikow
4. zespoty dwuosobowe grajg na boisku o wymiarach 5x4
14. czy jeden zawodnik moze wykonywac zagrywke caly set ?
TAK — pod warunkiem ze zespot wygrywa wszystkie kolejne akcje i set konczy si¢ wynikiem np.25-0,
jesli punkt zdobedzie zespdt przeciwny a po chwili odzyskamy zagrywke to nastepuje rotacja/przejscie o jednego
zawodnika w prawo i zagrywke wykonuje kolejny zawodnik

Wyniki:
R.Ksiazczyk — 13 , M.Raczkowski — 13, M.Smuga — 13, K.Lapkin — 10
J.Nowak — 15, J.Magiera — 15, K.Chomicz — 14, K.Strawinski - 14



