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20.04 – 24.04.2020 

 

Temat: Edukacja zdrowotna - Poznajemy wpływ aktywności fizycznej na zdrowie. 

Celem lekcji jest pokazanie zalet wszelkiej aktywności ruchowej. Proszę zapoznać się z 

artykułem na stronie internetowej: 

http://sporttopestka.pl/12-korzysci-zdrowotnych-z-regularnej-aktywnosci-ruchowej-

wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie/ 

Zachęcam do obejrzenia filmiku z serii „Śmietnik w mojej głowie” pod tytułem „Sport 

to zdrowie”: 

https://www.youtube.com/watch?v=KSmjz0wjh9M&feature=youtu.be 

Po obejrzeniu skorzystaj z ładnej pogody i spędź aktywnie 20 minut na powietrzu. 

 

Temat: Alfabet treningowy. 

Przeliteruj swoje imię za pomocą konkretnych ćwiczeń dopasowanych do każdej litery 

alfabetu. 

Wybierz litery swojego imienia – ćwicz i baw się! 

https://www.ofeminin.pl/fitness-i-zdrowie/cwiczenia/treningowy-alfabet-przeliteruj-swoje-

imie-cwiczeniami/2tt8bs0 

http://sporttopestka.pl/wf-w-domu-sportowy-alfabet/ 

Zanim przystąpisz do zadania zrób krótką rozgrzewkę. 

 

Temat: Trzymaj się prosto - ćwiczenia korekcyjne. 

Ćwiczenia przeciwdziałające zbyt długiemu siedzeniu przy biurku, przed komputerem, 

przed telewizorem. Filmy pomocnicze: 

https://www.youtube.com/watch?v=DP07hsaQiUM 

https://www.youtube.com/watch?v=2pSf2L10trs 

 

Temat: Domowy tor przeszkód. 

Wykorzystaj dostępne w domu przedmioty jak poduszki, krzesła sznurek, papier 

toaletowy, koc, kartki papieru, piłka lub inne, ustaw tor przeszkód według własnej 

inwencji i pokonaj go. Zaproś do zabawy rodzeństwo lub domowników. Podziel się 

swoimi pomysłami. Sfotografuj lub nagraj filmik i prześlij na mojego maila 

morawskaliliana@gmail.com – dla chętnych. 

 Udanej zabawy! 
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