
Materiały do lekcji zdalnych Wf w PSP 1 

                          Drodzy uczniowie przesyłamy materiały do ćwiczeń w domu. Zachęcamy do 

wykorzystania wolnego czasu , również na aktywność  fizyczną.  Przypominamy o rozgrzewce 

i rozciąganiu przed wysiłkiem , oraz o ćwiczeniach oddechowych po wysiłku.             

Dobierajcie intensywność i obciążenie ćwiczebne do swoich możliwości. Odpowiednio 

dobierajcie przerwy wypoczynkowe i pamiętajcie o uzupełnianiu płynów podczas treningu.           

Zachowajcie bezpieczeństwo wykonywania ćwiczeń. Zadań do wykonania nie wyznaczamy w 

ilości i w czasie. Liczymy  na Waszą kreatywność. Już niedługo dostaniecie od nas kolejne 

materiały!  

1. Linki do ćwiczeń: 

https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk – rozgrzewka w domu 

https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg&fbclid=IwAR1Px_7roZPaWn7oj_0cPLAkk

QG9rYvlfa-iUb5Gz09wVkEoe0P0s_mRdTs - rozciąganie 

https://www.youtube.com/watch?v=nDNOZCoBFqg -stabilizacja 

https://www.youtube.com/watch?v=8Ya4CM4FpS8- stabilizacja z piłką 

https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno – cały trening ogólnorozwojowy dla 

początkujących 

https://www.youtube.com/watch?v=JLuCRdA2yGI - fitness dla początkujących 

https://www.youtube.com/watch?v=MTNYTFuE2XE – trening cardio  

https://youtu.be/21fpjXFH-i4 -ćwiczenia relaksacyjno-oddechowe 

https://www.facebook.com/cronicasgermanicas/videos/193459392090037/ - trochę zabaw 

na wesoło 

2. Testy 

W szkole przed przerwą, wykonywany był na lekcjach test MTSF – tutaj macie opis testu i prób oraz 

tabele, w której możecie sprawdzić wasze wyniki: 

 http://testy-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/02/miedzynarodowy-test-

sprawnosci.html 

Próby Indeksu sprawności fizycznej Zuchory  - http://www.gimpszow-

sport.vot.pl/files/isf_zuchory.pdf 

Wykonujcie tylko te próby, które bezpiecznie możecie zrobić w domu.  

Po powrocie do szkoły będzie okazja poprawić wyniki i oceny.  
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3. Odżywianie



 



4. Woda 

Poza tym pamiętajcie o prawidłowym  spożyciu wody: 

http://www.wodanastart.pl/artykul/stanowisko-grupy-ekspertow-w-sprawie-zalecen-

dotyczacych-spozycia-wody-i-innych-napojow-przez-niemowleta-dzieci-i-mlodziez 
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5. Sen  

Tutaj znajdziecie informacje na temat zdrowego snu:  

https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/9-rad-na-dobry-sen-czyli-o-

sprzyjajacej-atmosferze-w-sypialni-aa-VqxT-wFYk-e2iA.html 

 

 

 

Zachęcamy do dzielenia się z nami np. filmikami z ćwiczeń. W razie pytań 

jesteśmy  do waszej dyspozycji. Adresy email znajdziecie na stronie szkoły. 

Mamy nadzieję, że już niedługo się spotkamy. Bądźcie w formie ;)  

Pozdrawiamy! 

 

Materiał opracowany przez nauczycieli Wf z PSP nr 1 w Radomiu.  
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