Witajcie,

wykonajcie samodzielnie rozgrzewkę ze szczególnym uwzględnieniem mięśni nóg a następnie zobaczcie film 

Lekcja wf w domu - Piłka nożna - YouTube 

i spróbujcie powtórzyć ćwiczenia demonstrowane na filmie wykorzystując dowolną piłkę, jaką posiadacie w domu.

