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SPIS TREŚCI

temat miesiąca

5	 Czynniki motywujące  
do aktywności 
fizycznej w sportach 
wytrzymałościowych

10	 Wybrane obszary  
osiągania celów  
sportowych

16	 Ćwiczenia usprawniające 
odcinek lędźwiowy  
kręgosłupa

22	 Ćwiczenia przy drabinkach

32	 Trening z użyciem  
schodów – przykładowy  
zestaw ćwiczeń

39	 Depresja w szkole.  
dostosowanie edukacji 
do indywidualnych  
potrzeb ucznia

ROZWÓJ NAUCZYCIELA WF
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