
MOJA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA NA CO DZIEŃ 

Witam serdecznie w poniższej tabeli macie umieszczone ćwiczenia, które chciałbym żebyście wykonywali przez cały tydzień. Oczywiście nie wszystkie muszą 

być wykonywane jednego dnia. Dobrze będzie jak wykonacie kilka a kto będzie robił wszystkie to jeszcze lepiej dla was. Każde ćwiczenie, które będziecie 

wykonywać każdego dnia odznaczacie + (plusem) im więcej plusów tym lepiej. Zadanie realizujemy przez cały tydzień. W piątek chciałbym żeby jak najwięcej 

tabel było odesłanych do mnie na adres pawelczystowski@gmail.com lub zdjęcie na telefon nr Tel 609 867 435. Za zadanie wszyscy otrzymacie oceny. 

Wierzę, że będą to oceny celujące i bardzo dobre bo wiem, że lubicie ćwiczyć. Mile widziane zdjęcia i krótkie filmiki. Tabelkę możecie sobie wydrukować lub 

przerysować ją do zeszytu. Pozdrawiam serdecznie Paweł Czystowski.  

Tabelka będzie umieszczona na szkolnej stronie szkoły w zakładce uczeń- zajęcia ruchowe. 

 poniedziałek wtorek środa czwartek piątek 

Marsz w miejscu      

Marsz z wysoko uniesionymi kolanami      

Trucht w miejscu      

Przysiady      

Podskoki obunóż, na jednej nodze, podskoki do przodu do tyłu na boki      

Pajacyki      

Przysiady      

Skłony tułowia w przód, na boki, skrętoskłony (nogi złączone w rozkroku)      

Nożyce pionowe, poziome (w leżeniu na plecach)      

Rowerek (w leżeniu na plecach)      

Kołyska (w leżeniu na brzuchu)      

Brzuszki       

Grzbiety       
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