
WYCHOWANIE FIZYCZNE 

 

TEMAT:  DO WALKI Z WIRUSEM TRZA MIEĆ MOC. 

 

        W wyniku wykonania zadania nr 1 przesłanego w poprzednim temacie i osiągnięciu 

odpowiedniego poziomu motywacji, przystępujemy do  wejścia na pułap praktyczny. 

[ dla tych którzy zignorowali poprzednie zadanie to jest właśnie ten moment, aby nadrobić 

zaległości]
* 

 W związku z zaostrzeniem warunków kwarantanny w ramach podnoszenia poziomu mocy 

do walki z korona wirusem zalecam: 

1. Dla dziewcząt – wykonać program ćwiczeniowy zawarty pod poniższym linkiem 

https://www.youtube.com/watch?v=NyZe5sDS7Ow 

 

2. Dla chłopców – wykonać program ćwiczeniowy zawarty pod poniższym linkiem 

https://www.youtube.com/watch?v=X75pEADfuGo 

Wykonanie powyższych programów treningowych pozwoli wam, obok odpowiedniego 

poziomu mocy mentalnej, posiąść również dość mocy fizycznej, aby podjąć skuteczną walkę 

z nacierającą epidemią. Oczywiście poziom wykonania zaprezentowanych ćwiczeń proszę 

dostosować do swoich warunków psychofizycznych i lokalowo-sprzętowych. 

 

      Zadanie wyłącznie dla klasy 4 TECH – ( dot. wyłącznie uczniów nie posiadających 

zwolnienia z wf): 

� Na bazie powyższych programów ćwiczeniowych proszę nagrać filmik o max. 

długości 1 min. dokumentujący osobiste zaangażowanie w wykonywane ćwiczenia, 

� Przesłać plik w formacie mp4 ( format preferowany) jako załącznik do listu e-mail na 

roboczy adres nexus6-6@wp.pl, 

� Filmik zatytułować swoim imieniem, nazwiskiem i klasą w celu szybkiej identyfikacji, 

� Pliki filmowe muszą dotrzeć na w/w adres do dnia 27.03.2020 do godz. 15.00 – pliki 

które dotrą po tym czasie nie będą brane pod uwagę. 

� Ponieważ istnieje duże prawdopodobieństwo, że pliki filmowe będą zbyt duże, aby 

przeszły bezpośrednio jako załączniki e-maila – można zamieścić je na wirtualnym 

dysku Google i przesłać w e-mailu link do tego pliku ( a ja go sobie ściągnę i obejrzę). 

[ UWAGA ! – powyższe zadanie nie jest dowcipem – ponieważ zbliża się termin 

klasyfikacji w/w zadanie zostanie przeze mnie ocenione i ocena ta będzie równorzędna ze 

wszystkimi dotąd przez Was uzyskanymi.]
** 



*
 - niestety, jak się nie wykonało zadania na bieżąco to trzeba teraz nadgonić materiał ;-) 

**
 - mile widziane będą serdeczne życzenia przekazywane od przebywających w 

kwarantannie uczniów do przebywającego w kwarantannie nauczyciela ( choć nie są one 

obowiązkowe i ich obecność nie będzie miała wpływu na ocenę zadania ). 


