
 

 

Wychowanie Fizyczne: od 30-03-2020 do 03-04-2020 

Tematyka zgodna z podstawą programową. 

 

 

 

Klasa II Pdp 

Witam serdecznie po weekendzie. Zbliża się trzeci tydzień kwarantanny mam nadzieje ,że trzymacie 

się zdrowo i pozostajecie w domach. Przygotowałem na ten tydzień trochę teorii i praktycznych 

ćwiczeń do wykonania w mieszkaniu .Będzie też coś o zdrowiu i tak : 

Poniedziałek trening 

-Trening żołnierski 

Czwartek ćwiczenia i artykuł do przeczytania 

-Kształtowanie szybkości ,wytrzymałości i równowagi. 

-Stres – sposoby radzenia sobie ze stresem 

Całotygodniowy zestaw ćwiczeń wraz z rycinami i opisami znajdziecie poniżej. 

Zachęcam również do zapoznania się z teorią. 

Czekam na wasze pytania i sugestie piszcie do mnie na maila: tpodemski@op.pl 

Możecie wysyłać fotki lub krótkie filmy z ćwiczeń wasze zaangażowanie podczas ćwiczeń będzie 

docenione . 

                                                                          

                                                                                  Pozdrawiam :Tomasz Podemski 

 

 

 

 

 

 

 

 



Poniedziałek trening 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Czwartek: Kształtowanie szybkości ,wytrzymałości i równowagi. Lekcja1. 

Krótki trening ostro dający w kość. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Czwartek 2 lekcja: Stres – sposoby radzenia sobie ze stresem. Do przeczytania 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


