
 

 

 
Zadanie domowe bramkarskie – 6-10.04.2020 

 
I – Zadanie ruchowe 

 
Zawodnik wykonuje je sam.  

Wszystkie filmy z tabeli możesz odtworzyć w formie playlisty TUTAJ: 
https://www.youtube.com/watch?v=Nnh5jFJe8w8&list=PLp3ynWbaJtJ6ACgIi_S85rcZOQh2HcGuY 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Ćwiczenie Czas 
 

Serie 
 

Przerwa Video Uwagi 

1. Podpór przodem  20 sek. 
 
4 
 

30 sek. 

https://www.yout
ube.com/watch?
v=Nnh5jFJe8w8
&feature=youtu.

be 

Plecy proste.  

2. Rozciąganie mięśni 
z tyłu uda  30 sek. 4 30 sek. 

https://www.yout
ube.com/watch?
v=zfVESkNOOC
I&feature=youtu.

be 

Po 30 
sekundach 
zmieniamy 

nogę.  

3. Rozciąganie mięśni 
przywodzicieli  30 sek. 4 30 sek. 

https://www.yout
ube.com/watch?

v=Y-
Ou6fVoXNM&fe
ature=youtu.be 

Po 30 
sekundach 
zmieniamy 

nogę. 
Siadamy na 
pośladkiem 

na piętę.  

4. Gwiazda – 
ćwiczenie 

równoważne  
45 sek. 4 30 sek. 

https://www.yout
ube.com/watch?
v=FZv7SA776j4
&feature=youtu.

be 

W staniu na 
jednej nodze 
staramy się 

sięgnąć stopą 
drugiej nogi 
jak najdalej 

bez dotykania 
podłoża.   



 

 

 
II – Koncentracja i kreatywność 

 
Zawodnik wykonuje je sam. Do wykonania potrzebna jest kartka papieru oraz długopis. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zadanie 

Obejrzyj analizę gry Łukasza Fabiańskiego.  
https://www.youtube.com/watch?v=bNLIk2fi0_E 

Zapisz na kartce trzy pozytywne zachowania w jego grze, które często 
wykonujesz oraz trzy zachowania, które powinny częściej występować w 

Twojej grze.  



 

 

III - Codzienne obowiązki 
 

          Zawodnik wykonuje je sam. Do wykonania potrzebna jest kartka papieru oraz długopis.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Jak czuje się Wojciech Szczęsny przed pierwszym sezonem jako pierwszy bramkarz 

Juventusu?  
A. dobrze, chce się odpowiednio przygotować do pracy jaką musi wykonać. 
B.  źle, nie wiem czy poradzi sobie w tym sezonie. 
C. dobrze, bez większego wysiłku uda mu się osiągnąć cel.  
 
2. Jakie ma odczucia w stosunku do Gianluigi Buffona? 
A. uważa, że jest lepszy od niego. 
B. sądzi, że to zaszczyt pracować u jego boku.  
C. twierdzi, że trenował już z lepszymi bramkarzami.  
 
3. Jak dobrze zna zespół gwiazd, z którymi ma zagrać? 
A. zna wszystkich ich zawodników.  
B. zna połowę zawodników ich zawodników. 
C. nie bardzo zna zawodników przeciwników.  
 
4. Jak gra mu się na sztucznej murawie? 
A. tak samo jak na naturalnej. 
B. według niego gra jest wolniejsza.  
C. sądzi, że gra jest szybsza.  
 
5. Kiedy stał się pewny, że jest gotowy, aby wykorzystać swoją szansę w Juventusie? 
A.  po kilku treningach z zespołem. 
B. po obronionym rzucie karnym w meczu. 
C. cały czas był na gotowy.  
 
 
 
Z materiałów mogą korzystać Opiekunowie mający zawartą i aktywną  umowę z Akademią. Prosimy  
o nieudostępnianie materiałów Akademii Piłkarskiej Online osobom postronnym lub w mediach  społecznościowych. Są 
one objęte prawem autorskim i podlegają ochronie na mocy „Ustawy  
o prawie autorskim i prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006 nr 90 poz. 631). 
Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie tych materiałów w całości lub w części bez zgody autora jest zabronione. 

 
Zadania 

 
 

Przeczytaj tekst.  
http://fundamentygry.pl/wp-content/uploads/2020/04/6-10.04-zadanie-domowe-

jezyk-angielski.pdf 

 
Obejrzyj dwa razy wywiad z Wojciechem Szczęsnym . Zapisz na kartce 

odpowiedzi na poniższe pytania. Prawidłowe odpowiedzi pojawią w kolejnym 
zadaniu domowym.  

 
https://www.youtube.com/watch?v=qI1XwN5Cu58 

 


