
WF     IVb     VId     VIIab dz     VIIIb     VIIIc 

25 - 29.05.2020 

 

 

Temat:  Edukacja zdrowotna. Jak wzmocnić organizm przed wirusami. 

W dobie koronawirusa zachęcam Was do obejrzenia filmików o działaniu 

i sposobach wzmocnienia układu odporności: 

 

https://www.youtube.com/watch?v=o-6tkf88jnE 

https://zdrowie.wprost.pl/medycyna/choroby/10303458/sposoby-na-

wzmocnienieodpornosci-przed-wirusami.html 

 

Po lekturze wyjdź na podwórko i pobiegaj na krótkich odcinkach z różnych 

pozycji startowych np. z przysiadu, siadu skrzyżnego i klęcznego, klęku 

jednonóż i obunóż, leżenia przodem i tyłem, z pozycji stojącej przodem i 

tyłem do kierunku biegu. 

Temat:  Poprawiamy koordynację i technikę biegania. 

Zachęcam do obejrzenia treningu z Olą Hołdą, a następnie do wykonania 

ćwiczeń biegowych wzmacniających mięśnie nóg na świeżym powietrzu. 

https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0 

 

Temat:  Doskonalimy kontrolę nad piłką. 

Wykonaj ćwiczenia piłkarskie: 

https://www.youtube.com/watch?v=9VY_dEPp1wk 

 

Spróbuj pobić rekord żonglerki papierem toaletowym: 

https://www.youtube.com/watch?v=1XtnPuap__Q 
 
Przypomnij sobie podstawowe zasady w piłce nożnej 

https://www.youtube.com/watch?v=jSod_PncJds  
 
Temat:  Twoja godzina w-f.  Dowolna rekreacja/zabawa na świeżym powietrzu. 
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