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W związku z zaistniałą sytuacją, kiedy nie możemy wspólnie ćwiczyć na lekcjach, 
 a siedzenie w domu z ograniczoną aktywnością fizyczną sprzyja spadkiem sprawności 
fizycznej, przybieraniem na wadze, bólem mięśni, złym samopoczuciem i rozdrażnieniem. 
W ramach dbałości o Wasze zdrowie proponujemy różnorodne zajęcia ruchowe, które 
można wykonywać nie tylko na świeżym powietrzu, ale także w domu, niezależnie czy mamy 
dostęp do komputera czy lapotopa. Poniżej zamieszczamy różne formy aktywności fizycznej, 
które dobieramy sobie dowolnie według możliwości czy zainteresowań. Robimy to, co lubimy 
a wyniki naszej pracy umieszczamy w tabelce. Można ją wydrukować, albo samodzielnie 
narysować i powiesić na lodówce, nad łóżkiem czy biurkiem. Ważne, żeby codziennie z tych 
jedenastu propozycji wykonać ​przynajmniej ​3​.​ Wy sami decydujecie co chcecie zrobić w 
danym dniu. Warto codziennie wykonywać inne ćwiczenia lub zestawy ćwiczeń. 
 
Jak zaznaczamy w tabelce wykonanie zadania? 
 
CODZIENNIE  POD WIECZÓR WPISUJEMY CO ROBILIŚMY DANEGO DNIA 
● np. wpisujemy łączną liczbę wykonanych w danym dniu przysiadów, pompek czy 
pajacyków w pierwszej, drugiej i trzeciej tabelce, 
● zaznaczamy krzyżykiem, w kolejnych pustych miejscach, jeżeli wykonaliśmy jakieś 
polecenie, zadanie zgodnie z rodzajem ćwiczenia podanym w tabelce. 

UWAGA!!! 
Najważniejsze, żebyśmy byli uczciwi wobec siebie, rodziców i nauczycieli. Te 

wypełnione tabelki, po zakończonej przerwie przyniesiecie do szkoły. Razem z 
nauczycielami wf omówicie całą swoją aktywność fizyczną, którą wykonywaliście poza 
szkołą. Oceniane będzie wasze zaangażowanie, sumienność a przede wszystkim 
systematyczność. 
 

PAMIĘTAJ, ŻE DZISIAJ LUB JUTRO RANO MASZ ZA ZADANIE 
WYDRUKOWAĆ LUB NARYSOWAĆ TABELKĘ I OD JUTRA CODZIENNIE WPISYWAĆ 

SWOJĄ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ. 
WYKONUJ ĆWICZENIA WEDŁUG SWOICH MOŻLIWOŚCI. DO ZABAWY MOŻESZ 

ZAPROSIĆ RODZEŃSTWO LUB RODZICÓW, JEDNAK KAŻDY MA MIEĆ 
INDYWIDUALNĄ TABELKĘ, TYLKO DLA SIEBIE. 

W dniach 20.03-22.03 podane są przykłady jak należy uzupełniać tabelkę. 
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LINKI DO ĆWICZEŃ NA YOUTUBE 
 
A.Ćwiczenia z Chodakowską 6 minut ( przykłady) 
1. https://www.youtube.com/watch?v=3tJrKb7vXuc 
2. https://www.youtube.com/watch?v=XYN0kRJFDCQ 
3. https://www.youtube.com/watch?v=hCsshQynUWA 
4. https://www.youtube.com/watch?v=ikx76gZqEXc 
5. https://www.youtube.com/watch?v=3inY0h526cI 
6. https://www.youtube.com/watch?v=IU9B_3fyFTk 
7. https://www.youtube.com/watch?v=GJGxkGMzSqY 
8. https://www.youtube.com/watch?v=2jN_V5fFleY 
9. https://www.youtube.com/watch?v=9zFp62CKSbY 
10. https://www.youtube.com/watch?v=gyEpeY616ik 
 
B. Ćwiczenia na mięśnie kręgosłupa ( przykłady) 
1. https://www.youtube.com/watch?v=biYsk2b9d1Y&list=PLxMqdZGM-oR8r4Ai9aLM1Z
7jzPxTVNR5N 
2. https://www.youtube.com/watch?v=wnsLc4aTrEg&list=PLxMqdZGM-oR8r4Ai9aLM1Z
7jzPxTVNR5N&index=3 
3. https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ&t=16s 
4. https://www.youtube.com/watch?v=g5DhiRR-F2Q 
5. https://www.youtube.com/watch?v=iTupV3mPYk0 
6. https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGVfBHo&t=41s 
7. https://www.youtube.com/watch?v=mPQuZF1cWJE 
8. https://www.youtube.com/watch?v=T0dL1mmk3Qo 
9. Poniżej prezentujemy 3 zestawy ćwiczeń , kiedy mamy uznamy, że nasze mięśnie są 
słabe lub pojawił się ból kręgosłupa. 
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C. Ćwiczenia na mm brzucha 5- 10 min ( przykłady) 
1. https://www.youtube.com/watch?v=oYZDBg3dFtM 
2. https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA 
3. https://www.youtube.com/watch?v=nXxsfMyz7So 
4. https://www.youtube.com/watch?v=cppA-_eUX_g 
5. https://www.youtube.com/watch?v=GCLGZrO1EGY 
6. https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGVfBHo 
7. https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGVfBHo&t=43s 
8. https://www.youtube.com/watch?v=EZgUUPRJJWk 
9. https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA 
10. Poniżej zamieszczamy kompletny zestaw ćwiczeń na wzmocnienie mięśni brzucha. 
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D. Inne zestawy ćwiczeń (przykłady) 

1. Ćwiczenia izometryczne mięśni posturalnych, które możemy wykonywać 
w domu. 

Ćwiczenia polegają na czynnym napinaniu mięśni bez zmiany długości ich włókien. Skurcz 
izometryczny oznacza taką pracę, która nie wywołuje w stawie żadnego ruchu.  

● Cel​: przeciwdziałanie zmniejszaniu sprawności mięśni, nerwów i naczyń krwionośnych. 
Podstawowym zadaniem ćwiczeń jest wytworzenie silnego gorsetu mięśniowego, który odciąży 
zwyrodniałe stawy. 
● Metodyka​: Czas trwania skurczu izometrycznego wynosi 5 s, a czas odpoczynku 10 s- czas 
relaksu musi być dłuższy dla zapewnienie ukrwienia. Mięsień należy napinać z możliwie jak 



największą siłą. Nie wolno wykonywać nagłych i gwałtownych skurczów mięśni, ich rozluźnienie 
powinno przebiegać także powoli. Podczas ćwiczeń nie należy wstrzymywać oddechu, skurcz 
izometryczny mięśnia wykonany jest na wydechu przez usta. 
● Liczba powtórzeń: 6- 10 serie 1-2 
● W przypadku pojawienia się bólu ćwiczenia należy bezzwłocznie przerwać. 
 

 



 
 
 
 



2. Zestaw ćwiczeń ,, PLANK” czyli ćwiczenie w pozycji ,, deska”  
Ćwiczenie wykonujemy w pozycji ,,deska” w określonym czasie, codziennie czas zostaje 
wydłużony. Rewelacyjne ćwiczenie na wzmocnienie mięśni kręgosłupa i mięśni brzucha. 

 
3. Zestaw ćwiczeń na wszystkie partie mięśni plus nauka języka 
angielskiego:) 

 
POWODZENIA I DO ZOBACZENIA PO PRZERWIE. TRZYMAMY ZA WAS KCIUKI. 

NAUCZYCIELE WF:) 


