
 

ŚRODA 15.04.2020r.  

Temat  

Ćwiczenia koordynacyjne z piłką tenisową 

 

Treści 

kształcenia 

1. Rozwój koordynacji wzrokowo- ruchowej 

2. Wzmacnianie mięśni odpowiedzialnych za chwyt 

3. Wzmacnianie mięsni nóg oraz brzucha  

Materiały i 

ćwiczenia 

Do tego zadania będzie potrzebna piłka tenisowa lub inna, którą uczeń będzie  

w stanie złapać w jedną rękę. 

Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

20 pajacyków normalnych 

20 pajacyków do przodu 

20 pajacyków na zmianę  

10 przysiadów  

W podporze praca nóg do klatki piersiowej  x10 na nogę  

W leżeniu na plecach unoszenie bioder do napięcia pośladków x 20 (nogi ugięte  

w kolanach blisko pośladków)  

 

ZADANIE: 

Dziś wychodzę z propozycją treningu wzmacniającego przy uzyciu własnego ciązaru ciała  

i piłeczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera zajmujacego się młodzieżą 

Piotra Malca, który na swojej stronie umieścił właśnie ten materiał. 

 

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/202382954412748/ 

 

Pierwsza propozycja: 

A1 Rzut piłką po koźle w staniu jednonóż (30 sekund na nogę) 

A2 Wyprosty nóg w pozycji niedźwiedzia z piłką na odcinku lędźwiowym (8-10 powtórzeń 

na nogę) 

B1 Przysiad - wyrzut piłki w górę, dotknięcie dłońmi podłoża i złapanie piłki przed kozłem 

(12-15 powtórzeń) 

B2 Podpór przodem na przedramionach (krótka dźwignia) z piłką na odcinku lędźwiowym 

(30 sekund) 

B3 Martwy ciąg jednonóż - upuszczenie piłki i złapanie po jednym koźle (10-12 powtórzeń 

na nogę) 

C1 Rytmiczne rzuty o ziemię dwiema piłkami jednorącz (30 sekund na rękę) 

C2 Przetaczanie piłki stopami (zamknięte oczy) (30-60 sekund) 

C3 Żonglerka nogami (60 sekund) 

 

Ćwiczenia oznaczone taką samą literą wykonujemy bez odpoczynku między nimi i dopiero 

po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej: 

A1 —> A2 / x3 

B1 —> B2 —> B3 / x4 

C1 —> C2 —> C3 / x3 - ∞ 

 

 

  

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/202382954412748/


CZWARTEK 16.04.2020r.  

Temat Trening z własnym ciężarem ciała   

Treści kształcenia 

 

1. Rozwój sprawności motorycznych i sensorycznych 

2. Kształtowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej 

3. Wzmacnianie mięśni korpusu 

Materiały i 

ćwiczenia na lekcję 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

20 pajacyków normalnych 

20 pajacyków do przodu 

20 pajacyków na zmianę  

10 przysiadów  

W podporze praca nóg do klatki piersiowej  x10 na nogę  

W leżeniu na plecach unoszenie bioder do napięcia pośladków x 20 

 (nogi ugięte  

w kolanach blisko pośladków)  

 

ZADANIE: 

Dziś wychodzę z propozycją treningu wzmacniającego przy uzyciu własnego 

ciązaru ciała  

i piłeczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera zajmujacego się 

młodzieżą Piotra Malca, który na swojej stronie umieścił właśnie ten materiał. 

 

 

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/2966692063391310/ 

 

Druga propozycja: 

A1 Rzuty piłką o podłoże w pozycji niedźwiedzia (10 rzutów na rękę) 

A2 Aniołki z przekazywaniem piłki z ręki do ręki (15 powtórzeń) 

A3 Rzuty z ręki do ręki w staniu jednonóż (30 sekund na nogę) 

B1 Przysiad wykroczny - upuszczenie piłki i złapanie po jednym koźle (12 

powtórzeń na nogę) 

B2 Podpór bokiem - przekładamy piłkę za plecy i łapiemy z przodu (30 

sekund na stronę) 

B3 Marsz w moście biodrowym - przetaczamy piłkę pod biodrami i 

zmieniamy uniesioną nogę (10-12 powtórzeń na nogę) 

C1 Rytmiczne rzuty o ziemię dwiema piłkami oburącz (60 sekund - 

staramy się wykonywać to ćwiczenie jak najszybciej) 

C2 Przetaczanie piłki wokół nogi postawnej (60 sekund na nogę) 

C3 Żonglerka udami (60 sekund) 

 

Jeśli chodzi o organizację treningu, to wygląda identycznie jak w 

przypadku poprzedniego - ćwiczenia oznaczone taką samą literą wykonujemy 

bez odpoczynku między nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii 

przechodzimy dalej: 

A1 —> A2 —> A3 / x3 

B1 —> B2 —> B3 / x4 

C1 —> C2 —> C3 / x3 - ∞  

 

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/2966692063391310/


PIĄTEK 17.04.2020r.  

Temat  

Ćwiczenia stabilizacyjne  
 

Treści 

kształcenia 

 

1. Kształtowanie zwinności 

2. Wzmacnianie mięśni nóg, tułowia i ramion 

3. Kształtowanie świadomości własnego ciała poprzez ćwiczenia stabilizacyjne 

 

Materiały i 

ćwiczenia 
Każde zadanie poprzedzają Państwo rozgrzewką: 

20 pajacyków normalnych 

20 pajacyków do przodu 

20 pajacyków na zmianę  

10 przysiadów  

W podporze praca nóg do klatki piersiowej  x10 na nogę  

W leżeniu na plecach unoszenie bioder do napięcia pośladków x 20 (nogi ugięte  

w kolanach blisko pośladków)  

ZADANIE: 

Dziś wychodzę z propozycją treningu wzmacniającego przy uzyciu własnego 

ciązaru ciała i piłeczki tenisowej. Trening jest poprowadzony przez trenera 

zajmujacego się młodzieżą Piotra Malca, który na swojej stronie umieścił właśnie 

ten materiał. 

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/903219543456634/ 

 Trzecia propozycja: 

A1 Unoszenie ręki i nogi w pozycji niedźwiedzia z piłką na odcinku lędźwiowym (10 

powtórzeń na stronę) 

A2 Martwy ciąg jednonóż z uniesieniem kolana (10 powtórzeń na nogę) 

B1 Przysiad jednonóż z piłką pod nogą - noga na piłce pomaga jedynie w utrzymaniu 

równowagi, ciężar spoczywa na nodze stojącej na podłożu. To dość trudne ćwiczenie - dla 

ułatwienia możesz ustawić sobie krzesełko i robić przysiad do jego wysokości, aby 

ograniczyć zakres ruchu. (8 powtórzeń na nogę) 

B2 Podpór przodem na długiej dźwigni - utrzymaj stabilny tułów i nie pozwól, aby piłka 

spadła (60 sekund na stronę) 

B3 Most biodrowy jednonóż - przetaczamy piłkę pod biodrami (10-12 powtórzeń na 

nogę) 

C1 Żonglerka piłkami tenisowymi - jeśli nie potrafisz żonglować, nie ma lepszego czasu 

na naukę, niż właśnie ten moment w internecie znajdziesz mnóstwo poradników (60 

sekund)  

C2 Podrzucanie piłki w ręce stojąc jednonóż z zamkniętymi oczami (wykonaj 5-6 

podrzutów każdą ręką i dopiero zmień nogę postawną) 

C3 Odwrotna żonglerka - odbijaj piłkę podeszwami obu stóp o podłoże (60 sekund) 
 

Jeśli chodzi o organizację treningu, to wygląda identycznie jak w przypadku 

poprzedniego - ćwiczenia oznaczone taką samą literą wykonujemy bez odpoczynku między 

nimi i dopiero po wykonaniu wszystkich serii przechodzimy dalej: 

A1 —> A2 / x3 

B1 —> B2 —> B3 / x4 

C1 —> C2 —> C3 / x3 - ∞  
  

https://www.facebook.com/gettingstrongerpl/videos/903219543456634/


 


