
WF – lekcje zdalne 

dla uczniów klas 1TE/LOGp, 2 TE, 3 TOT,  2B, 2C, 3B, 3D 

Uczennice i uczniowie!  

Proszę by w ramach lekcji wychowania fizycznego poruszać się trochę w domu, na tarasie, ogrodzie, 

podwórku, itp. Oczywiście unikajcie kontaktów z innymi osobami i pamiętajcie o zaleceniach WHO. 

Poniżej proponuję kilka form aktywności:  

Filmiki z ćwiczeniami, dostosowane do różnego poziomu sprawności i partii mięśniowej 

https://www.youtube.com/watch?v=NnjmEN0TuXg 

https://www.youtube.com/watch?v=Q6ZCzExbbeo 

https://www.youtube.com/watch?v=kfsfBJGFh2o&list=PLj_ryK1caqhyHvq0aSjp1RlJu1Wv8a0f8 

https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws 

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

https://www.youtube.com/watch?v=3Zk5-SotVQs 

 

Zestawy ćwiczeń:  

Pod obrazkiem ćwiczenia macie ilość powtórzeń, na dole zestawu jest ilość serii (czyli ile razy należy 

powtórzyć wszystkie wcześniej wykonane ćwiczenia) – dostosuj liczbę serii do swojej kondycji – 

pamiętaj zasadę NIC NA SIŁĘ ! ;-)  

Między każdą serią zrób około 2 minuty odpoczynku.  

Pamiętaj by przed rozpoczęciem ćwiczeń z zestawów zrobić rozgrzewkę, aby przygotować organizm 

do wysiłku! 
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Powodzenia życzę i do szybkiego zobaczenia w szkole! 

Pozdrawiam 

Katarzyna Chyży 


