
         

Zadania WF (26.04.-02.05.) 
 

1. Propozycja aktywności na najbliższy tydzień – ćwiczenia ONLINE 

             Trening w Parku  
https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI 

 

Wiosna wreszcie przyszła! Jeśli aura będzie dopisywać spróbuj namówić domowników 

na joging do parku. Wykonaj krótką przebieżkę, a następnie wykorzystując pobliskie 

drzewa przeprowadź trening z całą swoją rodzina. Nakręć krótki film telefonem lub zrób 

zdjęcia jak ćwiczyłeś z całym swoim zespołem i prześlij je do swojego nauczyciela WF.  

Powodzenia! 

 

2.  TRENING WIOSENNY  Propozycja dla dziewcząt!
   

 

 

Przed wyjściem z domu na wiosenny trening dobrze przygotuj się. Dzięki temu 

treningowi żadna przeszkoda w parku nie będzie już nie do pokonania. 

(*) Opis ćwiczeń w załączniku.  

3.   TRENING ENERGETYCZNY       Propozycja dla chłopców!  

 

Szybki i energiczny trening to ćwiczenia dla wszystkich chłopców i dziewcząt, które 

chcą z nami biegać. W treningu chodzi przede wszystkim o wydajność, a powtórzenia 

popychają Twój system tlenowy i beztlenowy do cięższej, szybszej i bardziej 

wzmożonej pracy niż kiedykolwiek wcześniej. 

(*) Opis ćwiczeń w załączniku.  

 

Wykonaj ćwiczenia, a w wolnym czasie  poproś kogoś z domowników niech uwieczni 

Cię na fotografii jak trenujesz. Zdjęcie wyślij nauczycielowi!!! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=af-Eg2nXDAI


4. Dbaj o płuca!   Przebywaj jak najwięcej na świeżym powietrzu! 
… a w domu, w wolnym czasie, ćwicz swoje płuca. Do ćwiczeń zaangażuj Wszystkich 

domowników i sprawdź kto ma najsilniejsze płuca. Pamiętaj ćwiczenia wykonuj zawsze 

spokojnie, bez pośpiechu, pozwalając zrelaksować się Twojemu organizmowi.  

 

 



Biblioteka WF(NZ)-S.Masłowski 

 

5. Zagraj w Quizie i sprawdź, czy znasz naszych sportowców, którzy godnie reprezentują naszą 

ojczyznę w koszulkach z orzełkiem na piersi 

 

    

Polscy Sportowcy  
 

https://wordwall.net/pl/resource/3029002/wychowanie-fizyczne/polscy-sportowcy 

 

https://wordwall.net/pl/resource/2138280/wychowanie-fizyczne/polscy-sportowcy-i-ich-

dyscypliny-1 

https://wordwall.net/pl/resource/2537110/znani-polscy-sportowcy 

 

6. #Aktywnośćwdomu/Sport - Wasza aktywność fizyczna 
 

Zachęcamy do sprawdzenia się w podanych propozycjach zadań. 

Do niedzieli (02.05.), czekamy na Wasze krótkie sprawozdania, relacje, zdjęcia, filmiki, 

screeny, którymi możecie się pochwalić z aktywności sportowej w minionym tygodniu. 

(dodatkowy  kolejny +) 
Pamiętajcie: 

 każda osoba, która prześle informacje ze swojej tygodniowej aktywności fizycznej otrzymuje 

"+" 

*** 
PRZYPOMINAMY UCZNIOM O COTYGODNIOWYM i SYSTEMATYCZNYM 

ANGAŻOWANIU SIĘ 

w przesyłaniu informacji zwrotnych dotyczących własnej aktywności sportowej 

*** 

Dziękujemy !!! 

 

 

Poniżej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF: 

 
Helena Romańska wfedukacjahr@gmail.com 

Sławomir Masłowski wfedukacjasm@gmail.com 

Powodzenia   
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