
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 

 

 

27.04 

Temat: Zabawy bieżne z przyborami, rzutami oraz skokami 

 

 

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U 

2. Ćwiczenia ogólnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=sOgBQfz1Wmg&t=249s 

3. Ćwiczenia ogólnorozwojowe z przyborem - https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-

WnBwh8 

4. Ćwiczenia ze skakanką - https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k 

 

BONUS       RODZIC I DZIECKO: 30 minut porządków przy domu na zewnątrz 

 

 

 

29.04 

Temat: Indywidualne pokonywanie toru przeszkód, biegi, skoki przez przeszkody, rzuty do celu  

 

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqIImZ8 

2. Tor przeszkód - https://www.youtube.com/watch?v=JIjowiZ5IDg 

3. Ćwiczenia z poduszkami - https://www.youtube.com/watch?v=5PcvTkMDK3A 

4. W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokość bioder, ramiona unosimy w górę. 

Imitujemy ruch gałęzi na wietrze. Powtarzamy ćwiczenie aż do usunięcia zbędnego napięcia 

mięśni.   

BONUS       RODZIC I DZIECKO: 30 minutowy spacer po okolicy 
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