WF i terapia ruchem

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodtacznym atrybutem zycia cztowieka. Wynika ona z wrodzonych
potrzeb organizmu i nabytych umiejetnosci. Aktywnosc¢ ruchowa jest niezbednym czynnikiem
stymulujacym rozwdj dziecka. Aby aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ systematyczna. Podczas
wszelkiego rodzaju zajec¢ ruchowych nalezy zawsze pamietac¢ o bezpieczenstwie. Wspdlne
zabawy rodzica z dzieckiem w domu pozwalaja na wspdlne spedzanie czasu i bycie razem, co
jest fundamentem rodziny. Jest czyms, czego potrzebuja zaréwno dzieci jak i dorosli.

A zatem ¢wiczmy razem z dziecmi w domu !

Tygodnie - 15 - 25.06.2020

Cwiczenia ogdlnorozwojowe (1)

Cwiczeniao gélnorozwojowe (2)

Cwiczenia ogdlnorozwojowe (2)

Cwiczenia ogdlnorozwojowe (2)

Doskonalenie zrecznosci, szybkosci i poczucia réownowagi
Cwiczenia zwinno$ciowo szybkosciowe

Ksztattowanie zwrotnosci i dynamiki

Wzmacnianie miesni brzucha

Ksztattowanie skocznosci i koordynacji ruchowej
Ksztattowanie koordynacji, mocy oraz wzmacnianie obreczy barkowej
Ksztattowanie gibkosci

Cwicz na cate ciato(1)

Cwicz na cate ciato (2)

Cwicz na cate ciato(3)

Trening motoryczny w domu
Cwiczenia w domu

WF w domu
zienny trenin mow

Tydzien - 08 - 10.06.2020

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem(1)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem(2)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem(3)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (1)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (2)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (3)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (4)
Cwiczeniao gdlnorozwojowe (5)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (6)
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (7)

Doskonalenie zrecznosci, szybkosci i ia ro

Tydzieﬁ - 01 - 05.06.2020
Cwiczenia ogdlnorozwojowe rozgrzewka

Cwiczenia na cate ciato(1)

Cwiczenia na cate ciato (2)

Cwiczenia na cate ciato(3)


https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=h469WXCBWNY
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=R0nWJi_A7ZQ
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=NnszceSu_fI
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=V8f6cSTqX7Q
https://www.youtube.com/watch?v=FAv2HEpsu-8
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=zlJEnqYsG1Y
https://www.youtube.com/watch?v=THgS00n_wYk
https://www.youtube.com/watch?v=UJcyU8NOA-E
https://www.youtube.com/watch?v=SP2W1jIsmvs
https://www.youtube.com/watch?v=qHobgNEjrrQ
https://www.youtube.com/watch?v=HTVRisY-DG0
https://www.youtube.com/watch?v=xdUnwSNoOUI
https://www.youtube.com/watch?v=_WdgS3DuO64
https://www.youtube.com/watch?v=leizJUPo7s4
https://www.facebook.com/betterwaysport/videos/2535465270026427
http://damianrudnik.com/cwiczenia-w-domu-z-przyborami-domowymi-dbaj-o-zdrowie-cwicz/?fbclid=IwAR3NundkZz72FJkpZu8ZFRtUcgNuHHzZtf8izNk7HF-7pyfPPv8f8ARTn80
http://www.youtube.com/watch?v=oBm5En379vc
https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno
http://ttps://www.youtube.com/watch?v=J7Evuks9Fos
https://www.youtube.com/watch?v=XK20nhuKM5M
https://www.youtube.com/watch?v=rsFA9JY4bzk
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=AGXNfUpAzAo
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=nbiObBBeuIc
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=h469WXCBWNY
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=R0nWJi_A7ZQ
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=NnszceSu_fI
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=V8f6cSTqX7Q
https://www.youtube.com/watch?v=FAv2HEpsu-8
https://www.youtube.com/watch?v=Qf82ZtkVDZo
https://www.youtube.com/watch?v=zlJEnqYsG1Y
https://www.youtube.com/watch?v=4wYYLn4gO9k
https://www.youtube.com/watch?v=xdUnwSNoOUI
https://www.youtube.com/watch?v=_WdgS3DuO64
https://www.youtube.com/watch?v=leizJUPo7s4

Cwiczenia ksztattujace ramiona plecy brzuch
Cwiczenia réwnowazne

Rzuty do celu

Cwiczenia ksztattujace mm brzucha i posladkéw
Ksztattowanie zwrotnosci i dynamiki

Ksztattowanie orientacji wzrokowo - ruchowej - slalom
Wzmachnianie miesni brzucha

Ksztattowanie skocznosci i koordynacji ruchowej
Ksztattowanie koordynacji, m raz wzmachniani recz rkowej

Ksztattowanie gibkosci

Tydzien - 25 - 29.05.2020

Rozgrzewka 1.

Rozgrzewka 2.

Cwiczenia ksztattujace moc, zwinnos¢ i koordynacje.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe.
Cwiczenia ksztattuj it
Cwiczenia ogdlnorozwojowe(1).

Cwiczenia ogdlnorozwojowe (2).
Cwiczeniaogélnorozwojowe (3).

Cwiczenia ogdlnorozwojowe (4).
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (5).
Cwiczenia ogdlnorozwojowe (6).
Cwiczenia ogdlnorozwojowe(1)korekcyjne.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe(2)korekcyjne.
Cwiczeniaogélnorozwojowe(3)korekcyjne.
Cwiczenia ogdlnorozwojowe(4)korekcyjne.

Tydzien - 18 - 22.05.2020

Cwiczenia ogdlnorozwojowe rozgrzewka(1)

Cwiczenia ogdlnorozwojowe rozgrzewka (2)

Cwiczenia ksztattujace gibkos¢ (1)

Cwiczenia ksztattujace gibko$¢ rozciaganie catego ciata 1
Cwiczenia ksztattujace gibko$¢ rozciaganie catego ciata 2
Cwiczenia wzmacniajace miesne brzucha(1)

Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha (2)
Ksztattowanie koordynacji ruchowej i skocznosci
Ksztattowanie koordynacji, mocy oraz wzm obreczy barkowej
Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pitka

Cwiczenia wzmacniajace miesne obreczy kk dolnych(1)
Cwiczenia wzmacniajace miesne kk dolnych(2)

Cwiczenia wzmacniajace miesne obreczy kk dolnych(3)
Cwiczenia ksztattujace uda i posladki

Tydzien - 11 - 15.05.2020

Cwicz ksztattujace obrecz kk dolnych(1)

Cwicz ksztattujace obrecz kk dolnych (2)

Cwicz ksztattujace mm brzucha
Cwicz ksztattujace mm brzucha i posladkéw

Cwicz ksztattujace mm brzucha

Cwicz na cate ciato(1)


https://www.youtube.com/watch?v=FeO53upVHV8
https://www.youtube.com/watch?v=_OrGExmUU44
https://www.youtube.com/watch?v=DBUQ1qtpJtA
https://www.youtube.com/watch?v=QEnkLVaB2Xc
https://www.youtube.com/watch?v=THgS00n_wYk
https://www.youtube.com/watch?v=qMeq7mK_IHI
https://www.youtube.com/watch?v=UJcyU8NOA-E
https://www.youtube.com/watch?v=SP2W1jIsmvs
https://www.youtube.com/watch?v=qHobgNEjrrQ
https://www.youtube.com/watch?v=HTVRisY-DG0
http://www.youtube.com/watch?v=LMkztR6WVDA
http://www.youtube.com/watch?v=LMkztR6WVDA
http://https://www.youtube.com/watch?v=4c_eBw9qJjA
https://www.youtube.com/watch?v=jBf2FRoJ9co
https://www.youtube.com/watch?v=jBf2FRoJ9co
https://www.youtube.com/watch?v=UVFpCQNiGSg
https://www.youtube.com/watch?v=7znb_W0GWUE
https://www.youtube.com/watch?v=FazMFjL1BXU
https://www.youtube.com/watch?v=pezB41W4xaA
https://www.youtube.com/watch?v=_BLNQcLJve8
https://www.youtube.com/watch?v=JLuCRdA2yGI
https://www.youtube.com/watch?v=eA6bjhabmz8
https://www.youtube.com/watch?v=TDEYOXiujQY
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
https://www.youtube.com/watch?v=OLJihWMwyhY
https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8
https://www.youtube.com/watch?v=DpG3bZrMAWM
https://www.youtube.com/watch?v=4wYYLn4gO9k
https://www.youtube.com/watch?v=CBxAWXXnDCc&list=RDCMUC7Gw3rqr_aV5nwWKIDgLpiA&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=HTVRisY-DG0
https://www.youtube.com/watch?v=z1A3h7loHZY
https://www.youtube.com/watch?v=PJFiAXRLQfs
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA
https://www.youtube.com/watch?v=UJcyU8NOA-E
https://www.youtube.com/watch?v=eElkGDz1gcE
https://www.youtube.com/watch?v=qHobgNEjrrQ
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=AKhlExOTLOs
https://www.youtube.com/watch?v=EKDmF6VKlts
https://www.youtube.com/watch?v=wEHzTsy_YQ4
https://www.youtube.com/watch?v=OJ9zR2PeI_I
https://www.youtube.com/watch?v=tFCJaN5FbpE
https://www.youtube.com/watch?v=oACtVkp1cp8
https://www.youtube.com/watch?v=f6ObGRD2-hQ
https://www.youtube.com/watch?v=QEnkLVaB2Xc
https://www.youtube.com/watch?v=oYZDBg3dFtM
https://www.youtube.com/watch?v=xdUnwSNoOUI

Cwicz na cate ciato (2)

Cwicz na cate ciato(3)

Ramiona plecy brzuch
Rzut 1

Cwiczenia réwnowazne

Kszt. orientacji wzrokowo- ruchowej - slalom
Ksztattowanie zwrotnosci i dynamiki

Kszt. skocznosci i koordynacji ruchowej

Tydzien - 04 - 08.05.2020

Rozgrzewka

Gimnastyka ogdlnorozwojowa 1
Gimnastyka ogdlnorozwojowa 2
Gimnastyka ogolnorozwojowa 3
Gimnastyka ogdlnorozwojowa 4
Gimnastyka ogdlnorozwojowa 5
Gimnastyka ogdlnorozwojowa 6
Gimnastyka ogdlnorozwojowa 7
Gimnastyka ogolnorozwojowa 8
Ksztattowanie sity

Ksztattowanie sity nég 1
Ksztattowanie sity nég 2

Zostan w domu i ¢wicz razem z OLIMPIADAMI SPECJALNYMI - przedstawiamy osiem filmow

z ¢wiczeniami ksztattujacymi cechy motoryczne. Pocwicz razem z kolegami z catego swiata !!!

Zagraj w ruchowa ruletke - to zadanie kazy uczen wykonuje codziennie przez 30 minut (soboty
i niedziele rowniez)

Cwiczymy miesnie nég - nozyce
Cwiczymy miesnie grzbietu
Rozgrzewka

Poprawiamy sprawnos¢ ogdlna
Cwiczymy site

Zabawy ruchowo - integracyjne

Trening motoryczny w dom

Cwiczenia w domu

WF w domu

Codzienny trening domowy

Terapia ruchem - prezentacja

Sport, a zdrowie - Scholaris

CO TO JEST ZDROWY STYL ZYCIA? - scholaris
Gra Mis - Ruch to zdrowie


https://www.youtube.com/watch?v=_WdgS3DuO64
https://www.youtube.com/watch?v=leizJUPo7s4
https://www.youtube.com/watch?v=FeO53upVHV8
https://www.youtube.com/watch?v=DBUQ1qtpJtA
https://www.youtube.com/watch?v=_OrGExmUU44
https://www.youtube.com/watch?v=qMeq7mK_IHI
https://www.youtube.com/watch?v=THgS00n_wYk
https://www.youtube.com/watch?v=SP2W1jIsmvs
https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg
https://www.youtube.com/watch?v=L1t8GKorkGQ
https://www.youtube.com/watch?v=BE0ZEvkKAl8
https://www.youtube.com/watch?v=Eso66q7XLDM
http://https://www.youtube.com/watch?v=OcOlysQ7HZE&t=404s
https://www.youtube.com/watch?v=RCw8z26KmTw
https://www.youtube.com/watch?v=BA-ZjZxPpBo
https://www.youtube.com/watch?v=-8hzsg97p8g
https://www.youtube.com/watch?v=NNq5aOwdM-g
https://www.youtube.com/watch?v=IUW9SCzmCbI&t=125s
https://www.youtube.com/watch?v=xO3yxozdKX0
https://www.youtube.com/watch?v=2W1w1ht7mOw
https://www.youtube.com/watch?v=itNO2gmf8vk
https://www.youtube.com/watch?v=7znb_W0GWUE
https://www.youtube.com/watch?v=IUW9SCzmCbI&t=125s
https://www.youtube.com/watch?v=L1t8GKorkGQ
https://www.youtube.com/watch?v=NVI36d634Ow
https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw&t=212s
https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw&t=212s
http://www.olimpiadyspecjalne.pl/kim-jestesmy/aktualnosci/6272/zostanwdomu-i-trenuj-z-olimpiadami-specjalnymi-polska?fbclid=IwAR1U5vZONS1JBdCY-oonjQNl1GBPNsgmldwACItcWUWc09BZSJNtFmuKnsY
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=ZLg_4bYCLO4.
https://www.youtube.com/watch?v=MVoKlGa7sK8
https://www.youtube.com/watch?v=F5OM1IQko0U
https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=WU_mMuCZab8
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/warsztat-pracy/zabawy-ruchowe-integracyjne-dla-dzieci-niepelnosprawnych-i-ich-rodzicow-na-rozne-okazje/
https://www.facebook.com/betterwaysport/videos/2535465270026427
http://damianrudnik.com/cwiczenia-w-domu-z-przyborami-domowymi-dbaj-o-zdrowie-cwicz/?fbclid=IwAR3NundkZz72FJkpZu8ZFRtUcgNuHHzZtf8izNk7HF-7pyfPPv8f8ARTn80
http://www.youtube.com/watch?v=oBm5En379vc
https://www.youtube.com/watch?v=85ZE3meQlno
http://www.sosw.piotrkow.pl/content/files/terapia-ruchem-1585562797.ppsx
http://www.scholaris.pl/resources/run/id/109998
http://www.scholaris.pl/resources/run/id/109995
https://www.youtube.com/watch?v=HEeaGbG4qLs




