
Dzień dobry.  
Pogoda sprzyja, umożliwiono dostęp do lasu:-). Jeśli mamy okazję, to przy zachowaniu wymaganych 
środków ostrożności możemy swoją aktywność przenieść na świeże powietrze. Ponieważ większość z 
Was mieszka na wsi to proponuję wybrać się na spacer, połączony z marszem, marszobiegiem czy 
biegiem.  
ZADANIE 1. Temat: MARSZ, MARSZOBIEG, BIEG. Wykonaj marsz, marszobieg w pobliskim terenie. 
Pamiętając o maseczce na twarz, jeśli będziesz musiał przejść obok skupisk ludzi. TO DLA 
PEŁNOLETNICH ( kl. III). Pamiętaj o założeniu dresu i sportowym obuwiu. To nic, że nauczyciel nie 
patrzy, chodzi o Twoje bezpieczeństwo i zdrowie.  
Klasy 1 i 2. Jeśli mamy możliwość wyjścia z kimś pełnoletnim i chętnym do aktywności na świeżym 
powietrzu to wykonujemy to samo co klasy III-cie. Niepełnoletni na swoim podwórku czy w pokoju 
aktywność ruchowa przy muzyce. Zamiast dyskoteki wesołe podskoki, wymachy ramion, nóg. Skłony.  
Trochę zabawy i kreatywności. Obejrzyj filmiki jak można się bawić zajęciami fizycznymi;-). Ps. 
Ściągniete z fb;-) 
1. https://www.facebook.com/profile.php?id=100011816655637 
2. https://www.facebook.com/paulo.martins2207/videos/600811517313738/UzpfSTEwMDAwMTY1
NDM0MjQ3OTozMDg2OTMzNTg0NzA1MDg5/ 
ZADANIE 2. Temat: MOSTEK Z LEŻENIA TYŁEM.  
Proszę obejrzeć poniższy filmik. I zastosować się ćwiczeń.  
https://www.youtube.com/watch?v=s8zakH0wWSs 
ZADANIE 3. Temat: Doskonalimy stanie na głowie, na rękach i z mostka z leżenia tyłem.  
Proszę wykonać powyższe zadania z tematu lekcji. Jeśli zapomniałeś co robiłeś tydzień temu na 
zdalnych lekcjach wf, to zajrzyj do poleceń sprzed tygodnia. W tym tygodniu dokładamy ćwiczenie z 
wykonania mostu z leżenia tyłem.  
POZDRAWIAM I ŻYCZĘ MIŁEGO TYGODNIA. 
Waldemar Woźniak 
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