
 

Zadania WF (22.02.-28.02.) 
 

1. Propozycja aktywności na najbliższy tydzień – ćwiczenia ONLINE  

 Oto zestaw ćwiczeń na mięśnie brzucha i grzbietu.  

Przed przystąpieniem do ćwiczeń pamiętajcie o rozgrzewce. Dobór ilości powtórzeń 

i przerw uzależniony jest od indywidualnych możliwości i poziomu sprawności 

ćwiczącego. 

Nakręć krótki filmik telefonem jak ćwiczysz i prześlij go do swojego nauczyciela WF. 

Powodzenia!   https://www.youtube.com/watch?v=3ERU6CNGKMk 

    

2.    Propozycja dla dziewcząt!  

Jeśli podołałaś temu treningowi i chcesz więcej ćwiczeń na twardy brzuch spróbuj  

trzech odmian ćwiczenia "deska". 

(*) Opis ćwiczeń w załączniku.  

3.   TRENING SIŁACZA    Propozycja dla chłopców!  

 

Mięśnie brzucha są motorem wydajności. Bez względu na to, co robisz, będziesz 

wykonywać to lepiej i łatwiej ... jeśli masz oczywiście mocne mięśnie brzucha. To 

zestaw ćwiczeń, który należy wykonywać jedno po drugim bez wytchnienia, 

odpoczywając dopiero po całej serii. (*) Opis ćwiczeń w załączniku. Wykonaj ćwiczenia 

w wolnym czasie i poproś kogoś z domowników niech uwieczni Cię na fotografii. 

Zdjęcie wyślij nauczycielowi!! 

 

4. Sprawdź swoją wiedzę na temat mięśni brzucha w QUIZACH: 

• Ćwiczenie wzmacniające mięśnie brzucha 

https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-

wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha 

• Mięśnie człowieka 

https://wordwall.net/pl/resource/10523835/wychowanie-fizyczne/mi%c4%99%c5%9bnie 

https://www.youtube.com/watch?v=3ERU6CNGKMk
https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha
https://wordwall.net/pl/resource/964083/wychowanie-fizyczne/%c4%87wiczenie-wzmacniaj%c4%85ce-mi%c4%99%c5%9bnie-brzucha
https://wordwall.net/pl/resource/10523835/wychowanie-fizyczne/mi%c4%99%c5%9bnie


5. Dbaj o płuca!  
Pamiętaj, aby w wolnym czasie ćwiczyć 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 

 

6. #Zostańwdomu/Sport - Wasza aktywność fizyczna w czasie kwarantanny 
 

Zachęcamy do sprawdzenia się w podanych propozycjach zadań. 

Do niedzieli (28.02), 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 

"+" 

 

*** 
PROSIMY UCZNIÓW O WIĘKSZE ZAANGAŻOWANIE 

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 

Tomasz Kaczor  wfedukacja.tkaczor@gmail.com 

Powodzenia   
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