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Strona 2
Cwiczenia i zabawy ruchowe z muzykq

Zachecamy Panstwa do wspdlhego spedzania czasu w formie
ruchowej. Ponizej przedstawiam kilka prostych i ciekawych ¢wiczen
i zabaw ruchowych, ktére umila wam czas i pozwola zaspokoié

potrzeby ruchowe dzieci.

1. Rozgrzewka
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/912926
412497773/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsalBHKkWLIMuTFgX8D-
BYu33teQLIFFRNNjaiKIGMIrD5FuHO 4tMLxPWcuOfWzcbqq

2. Zestaw ¢wiczen nr 1
1. czworakowanie
2. marsz wykrokami
3. przejscie w przysiadzie
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/69422801
1119852/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsalBHKWLIMuTFgX8D-
BYu33teQLI9FFRNnNjaiKIGMIrD5FuHO_4tMLXPWcuOfWzcbqq

3. Zestaw éwiczen nr 2
1. dzdzownica
2. raczek przodem

3. przejscie bokiem w podporze przodem



https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/912926412497773/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/912926412497773/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/912926412497773/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/694228011119852/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/694228011119852/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/694228011119852/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
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https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/20548307
3999497 /?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsalBHKWLIMuTFgX8D-
BYu33teQLI9FFRNNjaiKIGMIrD5FuHO 4tMLXPWcuOfWzcbaq

4. Zestaw ¢wiczen nr 3

1. przejscie marsz

2. na palcach

3. na pietach

4. na krawedziach zewnetrznych
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/36129028
58751345/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsalBHkWLIMuTFgX8D-
BYu33teQLIFFRnNjaiKIGMIrD5FuHO 4tMLxPWcuOfWzcbqq

5. Zestaw ¢wiczen nr 4

1. skoki zawrotne

2. obunoz przéd

3. obundz przéd-tyt

4. obunoz zygzak
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/34774958
6119614/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsalBHkWLIMuTFgX8D-
BYu33teQLI9FFRNnNjaiKIGMIrD5FuHO_4tMLXPWcuOfWzcbqq



https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/205483073999497/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/205483073999497/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/205483073999497/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/3612902858751345/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/3612902858751345/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/3612902858751345/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/347749586119614/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/347749586119614/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
https://www.facebook.com/ZdroweSprawneDzieci/videos/347749586119614/?eid=ARCc3DcP8Y8xBFsa1BHkWLlMuTFqX8D-BYu33teQL9FFRnNjaiKlGmIrD5FuH0_4tMLxPWcu0fWzc6qq
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6. Gimnastyka smyka

WYGINAJ GRZBIET WYCIAGNLJ RAHIONA
JAK TYGRYS JAK OSHIORNICA
paniGDonia,pl pani () onia,pl

. TURLAJ SIE
WLJ SIE JAK WAZ JAK JEZ

-]
paniGDonia.pl pani G onia.pl
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STOJ NA JEDNEJ NODZE
JAK FLANING

SKRADAJ SIE
JAK LIS

pani ()oniadpl paniGDonia.pl

SKACZ Z NOGI NA NOGE
JAK MALPKA SKACZ JAK ZABA

pani Gonia.pl paniGoniaipl
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ROB DEUGIE KROKI
STAPAJ JAK SLON JAK ZYRAFA

pani@Donia.pl pani (D) oniapl

&
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KICAJ
JAK ZAJACZEK

MACHAJ SKRZYDEAMI
JAK SOWA

paniGDoniadpl pani GDonia,pl
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7. Taniec .Zygzag"

https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs

8. Maty i duzy skok

https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M

9. Skaczemy, biegniemy

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA

10. Najpierw skton
https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj ZkldQ

11. Réwnowaga

https://www.youtube.com/watch?v=0zI7YcVASqgo

12. Kto jak skacze

https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ

13. Aerobic
https://www.youtube.com/watch?v=178D-
OTKWBM&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQFOvIzXuuU9WutgWk
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https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs
https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M
https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA
https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj_ZkldQ
https://www.youtube.com/watch?v=ozI7YcVASgo
https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ
https://www.youtube.com/watch?v=l78D-0TKWBM&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_
https://www.youtube.com/watch?v=l78D-0TKWBM&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_
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https://www.youtube.com/watch?v=dG2xclnmy5Q&list=PL4r90DVF:i
Q3H7iDQFOv9zXuuU9WutgWk &index=11

https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i mQSo&list=PL4r90DVF:i
Q3H7iDQFOV9zXuuU9WutgWk_ d&index=14

https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6 TI5VHY&list=PL4r90DVFi
Q3H7iDQFOv9zXuuU9WutgWk _&index=25

https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q&list=PL4r90DVFiQ
3H7iDQFOv9zXuuU9WutgWk &index=26

https://www.youtube.com/watch?v=M75HIulLeC9A&list=PL4r90DVFi
Q3H7iDQFOv9zXuuU9WutgWk &index=27

https://www.youtube.com/watch?v=k2hBMkZuvP8&list=PL4r90DVFi
Q3H7iDQFOV9zXuuU9WutgWk &index=10

Zycze Pafstwu przyjemnej zabawy!
Pozdrawiam

Ewa Karmowska



https://www.youtube.com/watch?v=dG2xc1nmy5Q&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=dG2xc1nmy5Q&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJ5VHY&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJ5VHY&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=M75HIuLeC9A&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=M75HIuLeC9A&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=27
https://www.youtube.com/watch?v=k2hBMkZuvP8&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=k2hBMkZuvP8&list=PL4r90DVFiQ3H7iDQF0v9zXuuU9WutgWk_&index=10

