
Wtorek 16.06.2020 

Temat: Doskonalenie kozłowania piłki. 

 

 

Dzisiaj kolejna lekcja koszykówki, którą znajdziesz na platformie e-wychowanie fizyczne.  

 

Przygotuj do ćwiczeń kawałek wolnej przestrzeni w domu oraz dowolną piłkę. Następnie 

otwórz link Doskonalenie kozłowania i postaraj się wykonać ćwiczenia razem  

z prowadzącym.  

 

Na pewno dasz radę! Powodzenia! 

 

Pamiętaj! W trakcie ćwiczeń z piłką uważaj, aby nie uszkodzić czegoś w domu! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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


Czwartek 18.06.2020 

Temat: Ćwiczenia siłowe i rozciągające. 

 

Siła to zdolność twojego organizmu do wykonywania pracy. Siła daje ci zdolność do skakania 

wyżej, rzucania dalej, biegania szybciej. 

Do ćwiczeń siłowych możemy używać: własną masę ciała, hantle, sztangi, piłki lekarskie, 

sprężyny lub taśmy do rozciągania oraz urządzenia do ćwiczeń siłowych np. atlas. 

 

Wykonaj teraz 3 ćwiczenia siłowe razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Każde 

ćwiczenie powtórz 10 razy. Odpocznij przez 1 minutę pomiędzy ćwiczeniami. 

 

Poniższe ćwiczenia możesz także obejrzeć na filmie Siła - poziom 1, który dostępny jest na 

facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.  

Jeżeli masz jeszcze ochotę do pracy, możesz wykonać kolejne ćwiczenia z filmu Siła - 

poziom 2. 

 

 

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


 

 

 

 



Ćwiczenia rozciągające są ważną częścią każdej aktywności fizycznej. Bycie gibkim, czyli 

rozciągniętym pomaga w osiąganiu umiejętności sportowych i zapobiega kontuzjom. 

Gibkość to zdolność twojego ciała do łatwego poruszania się we wszystkich kierunkach.  

 

Wykonaj teraz 3 ćwiczenia rozciągające razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Każde 

ćwiczenie wykonuj utrzymując pozycję przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minutę pomiędzy 

ćwiczeniami. 

 

Poniższe ćwiczenia możesz także obejrzeć na filmie Gibkość - poziom 1, który dostępny jest 

na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.  

 

 

 

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

