
                                                             Dzień dobry 
 
     Jak już zapewne wiecie nie zobaczymy się w szkole wcześniej niż po 24 maja, pozostajemy 
więc w dotychczasowym trybie pracy. Zasady organizacji  wychowania fizycznego pozostają 
bez zmian czyli wy poświęcacie minimum 30 minut dziennie na aktywność fizyczną i 
odnotowujecie ten fakt w Dzienniczku. Co dwa tygodnie przesyłacie je do mnie i podlegają 
one ocenie. Ja w  dalszym ciągu będę  przesyłała  wam materiały, które wykorzystujecie 
podczas ćwiczeń. Dodatkowo znajdziecie w nich zagadnienia z edukacji zdrowotnej 
przewidziane w podstawie programowej. 
   Dzisiaj zachęta do podjęcia ćwiczeń na wzmocnienie mięśni brzucha. Mięśnie te pełnią w 
organizmie człowieka bardzo ważne funkcje – przede wszystkim podtrzymują ściany boczną, 
przednią i tylną brzucha, a także znajdujące się w jamie brzusznej narządy wewnętrzne: 
wątrobę, śledzionę, żołądek, dwunastnicę i trzustkę. Stabilizują również kręgosłup, 
szczególnie w jego części lędźwiowej co zapewnia prawidłową postawę całego ciała. Z uwagi 
na fakt, że mięśnie brzucha biorą udział we wdechu i wydechu, ich dobra forma zapewnia 
prawidłowe oddychanie. Kolejną funkcją mięśni brzucha jest pomoc w procesach 
fizjologicznych takich jak poród, mowa czy wydalanie. 
   Mocne mięśnie brzucha to wyprostowana postawa, brak bólu kręgosłupa oraz możliwość 
wykonywania codziennych czynności i uprawiania sportu .Wraz z mięśniami grzbietu 
stabilizują kręgosłup umożliwiając bezpieczne ćwiczenia z większymi ciężarami.  W 
przypadku sportowców silne mięśnie brzucha zapewniają lepszą ogólną kondycję, silniejsze 
uderzenie, kopnięcie (w przypadku piłkarzy) oraz umożliwiają szybsze tempo biegania. W 
przypadku sportów kontaktowych (na przykład sztuk walki) mięśnie brzucha pomagają 
złagodzić skutki uderzeń w tułów lub brzuch. Oprócz wymienionych wyżej funkcji dobrze 
rozbudowane mięśnie brzucha poprawią walory wizualne sylwetki. 
     Już wiemy jakie jest znaczenie mięśni brzucha więc pora na praktykę. 
Pamiętajcie, aby trening mięśni brzucha poprzedzić rozgrzewką. Zachęcam do wykonywania 
ćwiczeń jakie już znacie lub sięgnięcia po przygotowane podpowiedzi. Poniżej znajdziecie 
materiały do ćwiczeń  
dla dziewcząt rozgrzewka, ćwiczenia m brzucha oraz ćwiczenia rozciągające  
https://www.youtube.com/watch?v=6VqD8X5aLIc 
dla chłopców szybki trening abs 
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA 
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