
Witam, bardzo proszę wszystkich uczniów o próbę wykonania ćwiczeń, które pojawią się w poniższych 

linkach.  

PAMIĘTAJCIE ! Zanim zaczniecie ćwiczenia proszę, aby zabezpieczyć sobie odpowiednią ilość miejsca 

oraz zachować szczególną ostrożność i dbać o bezpieczeństwo swoje, a także bliskich Wam osób ! 

Jeśli jakieś ćwiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach – po prostu go nie rób 

UWAGA NAGRODA !!! 

Osoba, która prześle mi zdjęcie z wykonywanego treningu – otrzyma bonus z aktywności ! 

Zdjęcia przesyłamy na adres email: konrad.szurek7@op.pl 

 

 

 

 

 

 

 



15.04 

Temat: Zajęcia ogólnorozwojowe – kształtowanie równowagi poprzez skoczność 

 

 

1. Rozgrzewka i ćwiczenia ogólnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=84cM-

iUxFvs 

2. Kształtowanie równowagi poprzez skoczność (KAŻDE ĆWICZENIE PO 10 razy) 

https://www.youtube.com/watch?v=MTioFap3s64&list=PLEfGNuQa0dOFIeZB7DRwDBlS29Eu

g0pDv 

3. Stabilizacja - https://www.youtube.com/watch?v=BQwE9dGbOgg 

 

 

 

16.04 

Temat: Zajęcia ogólnorozwojowe – ćwiczenia z piłką 

 

 

1. Rozgrzewka i ćwiczenia ogólnorozwojowe - 

https://www.youtube.com/watch?v=CDZFLu_6V7c 

2. Ćwiczenia z piłką - https://www.youtube.com/watch?v=OFNJYSN0ZIU 

 

 

 

ĆWICZENIA RODZIC – DZIECKO: 

https://www.youtube.com/watch?v=6aVZ8uOm43c 
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PRZELITERUJ SWOJE IMIĘ: 

 

 

 


