
                                                                                                            
                                                                                                          
 
 
                                     Dzień dobry                                                                                                             
 
    Jak już  wiecie nie zobaczymy się w szkole wcześniej niż po 24 maja. Zasady naszej pracy w ramach 
zajęć z wychowania fizycznego pozostają bez zmian. Proszę abyście w dalszym ciągu poświęcali 
minimum 30 minut dziennie na ćwiczenia w dowolnej formie i odnotowali ten fakt w Dzienniczku. Co dwa 
tygodnie proszę o przesyłanie ich do mnie, gdyż podlegają one ocenie. Ja w dalszym ciągu będę 
przesyłała wam materiały, które wykorzystujecie podczas ćwiczeń. Dodatkowo znajdziecie w nich tematy 
z edukacji zdrowotnej przewidziane w podstawie programowej. 
 
   Dzisiaj zachęcam was do ćwiczeń z wykorzystaniem piłek. Chciałabym, abyśmy wrócili do ćwiczeń z 
kozłowaniem piłki. Obejrzyjcie filmik, na którym znajdziecie około 30 ćwiczeń (w większości są to 
ćwiczenia z kozłowaniem piłki w miejscu). Możecie je wykonać w domu lub obejrzeć, wyjść na zewnątrz i 
tam ćwiczyć.  
  https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE   
  
Proponuje też abyście na zewnątrz wykonali następujące ćwiczenia z kozłowaniem piłki w ruchu.  

 Kozłowanie piłki w marszu prawą a następnie lewą ręką 

 Kozłowanie piłki w biegu prawą i lewą ręką 

 Kozłowanie piłki w biegu z wysokim kozłowaniem a następnie z przejściem do niskiego 
kozłowania 

 Kozłowanie piłki w biegu co kilka kroków wykonując obrót z kozłowaną piłką 

 Kozłowanie piłki w biegu przodem a następnie tyłem ,prawą potem lewą ręką 

 Kozłowanie piłki ze zmianą ręki co 3 kozły prawa - lewa ręka 

 Kozłowanie piłki w biegu , zatrzymanie i znów kozłowanie przy zatrzymaniu nadal kozłujemy piłkę 

 Kozłowanie ze zmiana tempa czyli kozłuję w marszu przechodzę np. do biegu potem kozłuję w 
miejscu itd. 

 Kozłowanie piłki slalomem prawą, lewą ręką 

 Kozłowanie slalomem zmieniając rękę raz prawa, raz lewa ręka 
 
  Mam nadzieje, że będziecie się dobrze bawić w ćwiczeniach z kozłowaniem piłki. Zachęcam 
wykorzystujcie słoneczną pogodę, aby aktywnie spędzać czas na świeżym powietrzu.  
                                Pozdrawiam wszystkich serdecznie. 
                                                                  A. Radzikowska 
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