
Witam, bardzo proszę wszystkich uczniów o próbę wykonania ćwiczeń, które pojawią się w poniższych 

linkach.  

PAMIĘTAJCIE ! Zanim zaczniecie ćwiczenia proszę, aby zabezpieczyć sobie odpowiednią ilość miejsca 

oraz zachować szczególną ostrożność i dbać o bezpieczeństwo swoje, a także bliskich Wam osób ! 

Jeśli jakieś ćwiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach – po prostu go nie rób 

 

 

22.06 

Temat: Gry i zabawy ruchowe – muzyka, rytmika i taniec 

 

1. Rozgrzewka – https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g 

2. Ćwiczenia ogólnorozwojowe przy muzyce - https://www.youtube.com/watch?v=l78D-

0TKWBM&list=PL2SrEHWcnk9N1HVJWXqyvcGgJI_OZKCIj 

3. Stablizacja i rozciąganie - https://www.youtube.com/watch?v=mL4qoRQN3NE 

 

 

24.06 

Temat: Zabawy zręcznościowe połączone z koordynacją ruchową 

 

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqIImZ8 

2. Ćwiczenia ogólnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPld54GE&t=228s 

3. Ćwiczenia koordynacji ruchowej https://www.youtube.com/watch?v=2zlHUWVXEsU 

4. Uspokojenie organizmu – leżenie tyłem przez 60 sekund z zamkniętymi oczami 

  

 

 

 

25.06 

Temat: Ćwiczenia skocznościowe – wzmacniamy dolne kończyny 

 

1. Rozgrzewka muzyczna i ćwiczenia ogólnorozwojowe - 

https://www.youtube.com/watch?v=Zg7pCZOtMXo 

2. Ćwiczenia kształtujące skoczność i zwinnościowe - 

https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA 

3. Ćwiczenia kształtujące skoczność - https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M 

4. Ćwiczenia rzutne - https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw 
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