
Projekt finansuje m.st. Warszawa





ZADANIE  1

Zakreśl postawy ciała, które Twoim zdaniem są nieprawidłowe. 



ZADANIE  2

Znajdź różnice w postawie ciała na każdym rysunku. 



ZADANIE  3

Znajdź i wykreśl nazwy wad postawy ciała, które zostały umieszczone
w kolumnach lub szeregach. 

SKOLIOZA, PLECY OKRĄGŁE, PLECY WKLĘSŁE,
PŁASKOSTOPIE, KOLANA KOŚLAWE

K O L A N A K O Ś L A W E 

Z W H I B N D S U M K L M 

D Z P A M Y R M Y B C S I 

U F L D Y Y S  K W Y U M N 

P L E C Y O K R Ą G Ł E R 

N K C L Z C O J E R N F J 

A O Y W K F L B C J Z L B 

O B W N M A I K W I K H D 

M L K R H S O M U Y B S I 

O G L F I K Z D Y M A A M 

Z Z Ę B H Y A I L W J H C 

W N S D U Y R D Y U N W Z 

O P Ł A S K O S T O P I E 

A R E C K I B C H S F N Z 

 



ZADANIE  4

Zaznacz zielonym krzyżykiem       pozycje, które Twoim zdaniem są
prawidłowe oraz czerwonym krzyżykiem       pozycje nieprawidłowe. 



ZADANIE  5

Połącz strzałkami nazwy pozycji gimnastycznych z odpowiednim rysunkiem.

SIAD PROSTY

LEŻENIE TYŁEM

POSTAWA STOJĄCA

SIAD SKULNY

SIAD SKRZYŻNY

KLĘK PODPARTY

LEŻENIE PRZODEM



ZADANIE  6

Zaznacz na każdym rysunku osobnika, który poprawnie wykonuje swoje
zadanie. Uzasadnij swój wybór.



ZADANIE  7

Zaznacz prawidłowe ustawienie kręgosłupa w pozycjach leżących, stojących,
a także w siadzie.

POZYCJE LEŻĄCE

POZYCJE STOJĄCE

POZYCJE SIEDZĄCE



ZADANIE  8

Zakreśl aktywności fizyczne (ćwiczenia), które Twoim zdaniem, można
wykorzystać w kształtowaniu prawidłowej postawy ciała. Uzasadnij swój 
wybór.

KOszykówka PodNoszENIE
CIĘŻARÓW

TENIS SIATKÓWKA

BOKS GIMNASTYKA HOKEJ

KOLARSTWO PŁYWANIE ŁUCZNICTWO

BIEGANIE SKAKANKA PIŁKA NOŻNA TANIEC



MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI



MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI



MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI



MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI
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