
Zadania do realizacji od 25.03 – 10.04 

DRODZY UCZNIOWIE! 

Przygotowałam dla was na każdą odbywającą się lekcje  

w tygodniu jeden trening. 

Jeśli macie możliwość możecie sobie wydrukować 

ćwiczenia i w danym dniu, w którym odbywają się lekcję 

wychowania fizycznego wykonać jeden trening. 

Jest: Trening 1, 2, 3, 4 

W następnym tygodniu powtarzamy wszystko od nowa. 

Przesyłam także zadania dla chętnych są to 

cztery filmiki – jak można bawić się z piłką na podwórku. 

(oczywiście jeśli ktoś nie ma pachołków lub grzybków może 

zastąpić je kamykami, butelkami lub inwencja twórcza)  

Po powrocie do szkoły będę sprawdzała, czy 

wykonaliście zadania. 

Przed każdym treningiem robimy porządną rozgrzewkę 

ogólnorozwojową całego ciała którą znacie z zajęć. 

 

Życzę powodzenia i trzymam za was kciuki. 

 

Pani Marta Brożek 

 

 



Trening 1 

NAZWA ĆWICZENIA CZAS/POWTÓRZENIA JAK WYKONAĆ ZDJĘCIA 

PAJACYKI x20 

 
 

WEJŚCIE NA KRZESŁO 2x10  

  

POMPKI x3 

 
 

BRZUSZKI x10 

  

DESKA 00:25s 

 

 

Serię powtarzamy od ćw. (1 – 5) 4x. Po każdej serii 

odpoczynek 30s. 

 



TRENING 2 

Serię powtarzamy od ćw. (1 – 5) 4x. Po każdej serii 

odpoczynek 30s. 

 

 

NAZWA ĆWICZENIA CZAS/POWTÓRZENIA JAK WYKONAĆ ZDJĘCIA 

ĆWICZENIA W 
PODPORZE 

2x8 

  

WZMACNIANIE 
MIĘŚNI RAMION 

x5 

  

PRZENOSZENIE 
CIĘŻARU CIAŁA 

2x8 

  

PRZYSIADY x15 

 
 

PODPÓR PRZODEM 00:30s 

 
 



TRENING 3 

Serię powtarzamy od ćw. (1 – 5) 4x. Po każdej serii 

odpoczynek 30s. 

NAZWA 
ĆWICZENIA CZAS/POWTÓRZENIA JAK WYKONAĆ ZDJĘCIA 

BRZUSZKI  x10 

 
 

NOŻYCE PIONOWE x20 

 

 

NAPRZEMIENNY 
WYRZUT NÓG  

W TYŁ 
x20 

  

WZNOSY BIODER 
W LEŻENIU 

x20 

 
 

BRZUSZKI Z 
PRZYCIĄGNIĘCIEM 

NÓG DO KLATKI 
PIERSIOWEJ 

x20 

  



TRENING 4 

Serię powtarzamy od ćw. (1 – 5) 4x. Po każdej serii 

odpoczynek 30s. 

NAZWA 
ĆWICZENIA 

CZAS/POWTÓRZENIA JAK WYKONAĆ ZDJĘCIA 

WZNOSY NÓG  
W PODPORZE 

PRZODEM 
2x15 

  

POMPKI PRZY 
ŚCIANIE 

x20 

 
 

WYPADY NÓG W 
PRZÓD 

2x15 

  

DYNAMICZNE 
POMPKI Z 

WYRZUTEM RĄK 
x6 

  

KRZESEŁKO 00:30s 

 
 



 


