Wtorek 16.06.2020

Temat: Doskonalenie kozlowania pilki.

Dzisiaj kolejna lekcja koszykowki, ktora znajdziesz na platformie e-wychowanie fizyczne.

Przygotuj do ¢wiczen kawatek wolnej przestrzeni w domu oraz dowolng pitke. Nastepnie

otworz link Doskonalenie koztowania i postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia razem

z prowadzacym.

Na pewno dasz rad¢! Powodzenia!

Pamigetaj! W trakcie ¢wiczen z pitka uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czego§ w domu!


https://ewf.h1.pl/student/?token=6u3QaspqA57xuRXrnWy8ry1oOEED2jcyRJVCHMjutpsSk0PUc9

Czwartek 18.06.2020

Temat: Cwiczenia silowe i rozciagajace.

Sita to zdolno$¢ twojego organizmu do wykonywania pracy. Sila daje ci zdolno$¢ do skakania
wyzej, rzucania dalej, biegania szybcie;.
Do ¢éwiczen sitowych mozemy uzywaé: wlasng mase ciala, hantle, sztangi, pitki lekarskie,

sprezyny lub ta§my do rozciggania oraz urzadzenia do ¢wiczen sitowych np. atlas.

Wykonaj teraz 3 ¢wiczenia sitowe razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Kazde

¢wiczenie powtorz 10 razy. Odpocznij przez 1 minut¢ pomigdzy ¢wiczeniami.

Ponizsze ¢wiczenia mozesz takze obejrze¢ na filmie Sita - poziom 1, ktory dostepny jest na
facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.

Jezeli masz jeszcze ochote do pracy, mozesz wykonac kolejne ¢wiczenia z filmu Sita -

poziom 2.

Cwiczenia sitowe w domu @

Cwiczenia sitowe mogg byé wykonane wszedzie. Powtérz jedno cwiczenie 10 razy potem wykonuj
nastepne cwiczenie. Odpocznij 1 minute. Catosc powtérz to 3 razy.

Wymachy prostg nogg

1. Stari prosto. Uzyj krzesta lub Sciany aby zachowad réwnowage.

2. W przdd: Powali unied noge przed siebie tak wysoke jak potrafisz, Utrzymuj noge wyprostowany, Potem opuét powoli noge do pozydi wyisciowe).
3. W bok: Powali unies swajg noge w bok z palcami wyprostowanymi, Utrzymuj noge wyprastowang. Powoli wroé do pozyci wiisciowe.

4, Po wykonaniu wznoséw jedna nogg zmien na druga noge.

N4



https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/221510788941598/
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/550912012508416/
https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/550912012508416/

Cwiczenia sitowe w domu @

Pompki na scianie

. Stad naprzeciwko Sciany. Potdz dionie
na scianie na wysokosci twoich ramion.
Wypraskuj ramiona. Twoje stopy powinny
by¢ nieznacznie za linig twaojego ciate
<o powoduje ze bedziesz opierat sie
na Sdanie.

2. Ugnij ramicna | przysuf klatke plersiowg

do &ciany. Nie przesuwaj stop.
Badz wyprostowany.

3. Wyprostuj rece powracajgc do pozydji
wyjéciawej. Upewnij sig 2e caly czas byted
wyprostowany.

Cwiczenia sitowe w domu

Sktony tutowia z lezenia na plecach

. Pobdz sie na plecach na podtodze.
Ugnij nogi w kolanach aby stopy
znajdowaly sie na podiodze.
Wyciggnij rece w strone kolan.

2. Unies giowe | powoll postaraj sie
dotknac rekoma do kolan,
Postaraj sie catkowicie uniedé
ramiona nad podtoge.

3. Utrzymaj taka pozydje przez chwile
Do czym powoli poléi sie
2 powrotem na plecach.




Cwiczenia rozciagajace sa wazna czeécia kazdej aktywnosci fizycznej. Bycie gibkim, czyli

rozciggnigtym pomaga w osigganiu umiejetnosci sportowych i zapobiega kontuzjom.

Gibkos¢ to zdolno$¢ twojego ciata do tatwego poruszania si¢ we wszystkich kierunkach.

Wykonaj teraz 3 ¢wiczenia rozciagajace razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Kazde

¢wiczenie wykonuj utrzymujac pozycj¢ przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minute pomigdzy

¢wiczeniami.

Ponizsze ¢wiczenia mozesz takze obejrze¢ na filmie Gibkos$¢ - poziom 1, ktory dostepny jest

na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.

Cwiczenia rozciagajace w domu

Rozcigganie moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj ponizsze cwiczenia rozciagajace po twoim treningu
lub w dni kiedy nie masz treningu. Wykonaj kazde z ¢wiczer przez co najmniej 30 sekund.

J

Rozcigganie tydek

1.Stan na przeciwke Sciany. Potdz dionse na scianie na wysokosci barkow,

2. Postaw jedng noge nieznacznie prred druga.

3, Uanij lokcie i pachyl sie w strone sciany.

4. Utrzymuj kolane prosto a biodra przesui w przdd. Upewnij sie Ze pieta znajduje sie na podiozu.
5. Zamier stopy miejscami i powtdrz rozcigganie na druga noge.

Ukton japonski

1. Ukleknijna ziemi,
2. Pothyl sig do przadu. Potdz rece przed soba na podicdze,
3, Usigdz na swoich pietach. Powinienes poczut ze rozciagajq sie twoje ramionai plecy.

Kolana do klatki piersiowej

1. Polé? sie na plecach i wyprostuj nogi.
2, Podciaanij prawg noge do klatki piersiowe,

3. Obejmij noge ponize] kolana i przyciagnij i3 blizej do swojego diala
az poczujesz rozcigganie w byinej czesd uda.

4. Powtorz rozogganie na lewej nodze,


https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/219729215932325/

