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,W zdrowym ciele zdrowy duch” — powiedziat kiedys rzymski poeta
Juwenalis. Juz w czasach starozytnych ludzie byli przekonani o tym,
ze ruch to podstawa udanego zycia. Podejmowanie wszelkiego rodzaju
aktywnosci fizycznej daje nam wiele korzysci. Sport wptywa nie tylko
na poprawe naszego zdrowia i kondycji, ale tez pozytywnie oddziatuje
na nasz nastrgj. Ludzie, ktdrzy choc troche sie ruszajg, majg wiecej
energii, lepszy humor, samopoczucie oraz samoocene.

Wazne jest dopasowanie rodzaju aktywnosci fizycznej do naszej
kondycji, preferencji i osobowosci. Dlatego tez dla osob spokojnych
i precyzyjnych lepsze bedg zajecia jogi, zas dla osoby odczuwajgce
nadmiar energii bedg wolaty aerobik, sitownie, intensywny taniec
czy bieganie. Jedni wolg ¢wiczy¢ indywidualnie, inni w grupie.

Opracowanie zawiera wykaz multimedidow zachecajgcych
do odejmowania roznorakiej aktywnosci fizycznej. Kazdy znajdzie
dla siebie cos ciekawego. Mogg korzystac z niego nauczyciele
wychowania fizycznego, wychowawcy swietlic, nauczyciele przedszkoli
oraz kazdy czytelnik, ktory szuka pomocy i zachety do ¢wiczen ©.



WZMACNIAMY CIALO

1. Aerobic dance z Suzanne Cox [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, [2005]. DVD 826

Suzanne Cox razem z zawodowa trenerka fitnessu Melissg Scott prezentuje uktady choreograficzne wykonywane
w rytm muzyki funk, salsy i disco, ktore pozwalajg na szybkie pozbycie sie nadwagi i przywracajg sprawnos¢ fizyczna.
Specjalnie opracowane zestawy ¢wiczen dziatajg skutecznie na wszystkie grupy miesni.

2. Aerobic stretch z Suzanne Cox [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, copyright 2005. DVD
137

Seria ¢wiczen Suzanne Cox.

3. Aerobic TBC (Total Body Condition) [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, copyright 2005.
DVD 138

Seria ¢wiczen Suzanne Cox.

4. Cindy Crawford - Ksztattuj swoje ciato [DVD] = Cindy Crawford Shape Your Body Workout / rezyseria Peter
Care ; real. Cindy Crawford, Andrew Greenberg. - Warszawa : Cass Film Entertainment Group, 200? DVD
1556

Program ¢wiczen opracowany przez znang modelke - Cindy Crawford i eksperta fitness - Radu, ktéry wysmukli
i pieknie uksztattuje Twoje ciato. Cindy proponuje dwa 40-minutowe zestawy ¢wiczen dla poczatkujgcych,
przeznaczone do wykonywania na przemian , oraz dodatkowo - 10-minutowy mini zestaw na dobry poczatek dnia.

5. Cwiczenia kardio na zdrowe serce [DVD] / rezyseria Cal Pozo. - Warszawa : S.D.T. - Film [200?]. DVD 135

Cwiczenia kardio to potaczenie tatwych technik yogi, pilates i stretchingu, ktére maja na celu precyzyjnie
uksztattowac sylwetke. Program prowadzi tancerka i dyplomowana trenerka aerobiku - Lisa Wheeler.

6. Cwiczenia w rytmach Latino [DVD] / rezyseria i realizacja Andy Pratt. - Warszawa : Monolith Video, 2006.
DVD 1566

Cwiczenia przy rytmach muzyki - rumby, cha-chy, mamby i marengue, ktére prezentuje Gloria Araya-Quinlan -
instruktorka fitness i tanca.

7. Fitmama [DVD] : ¢wiczenia dla kobiet po cigzy / rezyseria Leisa Hart. - Warszawa : Epelpol Entertainment,
[2007]. DVD 1558

Zestaw Cwiczen dla kobiet po cigzy, ktore prezentuje Leisa Hart - instruktorka z 19-stoletnim doswiadczeniem

w jodze, toningu, réznych formach fitnessu, jak i wtasnie ¢wiczeniach dla kobiet w cigzy. Jest zgodny z zaleceniami
Amerykariskiej Szkoty Potoznikéw i Ginekologéw. Cwiczenia pozwalaja powrdcié po cigzy do dawnej sprawnosci
fizycznej lub zbudowac nowg forme, potrzebng przy opiece nad dzieckiem.

8. Fitmama [DVD] : ¢wiczenia dla kobiet w cigzy / rezyseria Leisa Hart. - Warszawa : Epelpol Entertainment,
[2007]. DVD 1557

Film instruktazowy z ¢wiczeniami dla kobiet w cigzy, ktdre prezentuje Leisa Hart - instruktorka z 19-stoletnim
doswiadczeniem w jodze, toningu, réznych formach fitnessu, jak i wtasnie ¢wiczeniach dla kobiet w cigzy.
Proponowany zestaw ¢wiczen pozwolit jej zachowac forme i energie w czasie pierwszej cigzy. Jest zgodny

z zaleceniami Amerykanskiej Szkoty Potoznikéw i Ginekologdw. Leisa pomoze pozosta¢ pewnym pomimo zmian
zachodzacych w organizmie od poczecia do pofogu.



9. Fitness w parze [DVD] : poziom podstawowy / scenariusz i rezyseria Charles Nathan. - Warszawa : Epelpol
Entertainment, [2009]. DVD 1567

Zestawy ¢wiczen dla par, opracowane przez najlepszych instruktoréw. Zestawy ¢wiczen sg stworzone specjalnie
z mysla o kobietach i mezczyznach, ktérzy lubig dba¢ o swoje zdrowie. Ptyta zawiera takze wiele sposobéw na to,
jak pobudzi¢ zmysty, zachecajgc do stosowania aromaterapii i olejkéw do ciata.

10. Go narty [DVD] : trening z instruktorem na filmie DVD / rezyseria Robin Schmidt, Neil Gordon /
na podstawie ksigzki Warrena Smitha. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, [2008]. DVD 1886

Film instruktazowy ze szczegétowo zademonstrowang technika jazdy na nartach + podrecznik. Nauka jazdy krok
po kroku, wskazéwki jak doskonali¢ swoje umiejetnosci oraz fotografie objasniajace najwazniejsze manewry.

11. Go snowboard [DVD] : trening z instruktorem na filmie DVD / rezyseria Gez Medinger / na podstawie ksigzki
Neila McNaba. - Warszawa : Wydawnictwo Naukowe PWN, [2008]. DVD 1865

Film instruktazowy ze szczegétowo zademonstrowang technika jazdy na snowboardzie + podrecznik. Nauka jazdy
krok po kroku, wskazéwki jak doskonali¢ swoje umiejetnosci oraz fotografie objasniajgce najwazniejsze manewry.

12. Hip-Hopowe wibracje [DVD] / rezyseria i realizacja Andy Pratt. - Warszawa : Monolith Video, 2006. DVD
1565

Cwiczenia taneczne przy muzyce Hip-Hopowej, ktére prezentuje Gloria Araya-Quinlan - instruktorka fitness i tarica.
Cwiczenia przeznaczone dla poczatkujgcych i $redniozaawansowanych.

13. Ja chce mie¢ taki brzuch! [DVD] / rezyseria Andrea Ambandos. - Warszawa : Monolith Video, [2004]. DVD
833

Tamilee Webb prezentuje ¢wiczenia wzmachniajgce miesnie brzucha. Pierwsze 15 minut to rozgrzewka
dla poczatkujacych, a nastepnie przejscie do ¢wiczen dla zaawansowanych.

14. Ja chce mie¢ takie ciato! [DVD] / rezyseria Andrea Ambandos. - Warszawa : Monolith Video, [2004]. DVD 834

Tamilee Webb - uznana instruktorka fitness - stworzyta 2 pietnastominutowe zestawy éwiczen, ktére koncentruja sie
na miesniach brzucha, posladkéw, rak i ramion.

15. Ja chce miec takie posladki! [DVD] / rezyseria Andrea Ambandos. - Warszawa : Monolith Video, [20047].
DVD 835

Zestaw Cwiczen ujedrniajgcych, tonujacych i ksztattujgcych miesnie posladkéw. Ptyta zawiera dwa indywidualne 15-
minutowe zestawy ¢wiczen opracowane przez Tamilee Webb - uznang instruktorke fitness.

16. Ja chce mie¢ takie ramiona! [DVD] / rezyseria Andrea Ambandos. - Warszawa : Monolith Video, [2004]. DVD
836

Tamilee Webb - uznana instruktorka fitness - stworzyta zestaw ¢wiczen ujedrniajgcych i wzmacniajgcych miesnie
ramion.

17. Jane Fonda - Chudnij, wzmacniaj i rozciggaj [DVD] / rezyseria Cal Pozo. - Warszawa : Cass Film
Entertainment Group, 2016. DVD 2752

Wraz z wiekiem bardzo wazne jest, aby pozosta¢ aktywnym, silnym i elastycznym. Trening wzmacniajgcy
oraz rozcigganie pomagajg w utrzymaniu wagi, chronig kosci oraz poprawiajg sprawnosé moézgu. Zaréwno trening
gornych, jak i dolnych czesci ciata sprawia, ze miesnie stajg sie smukte, jedrne i elastyczne.

18. Jane Fonda - Krok do formy [DVD] / rezyseria Darren Capik. - Warszawa : Cass Film Entertainment Group,
2016. DVD 2750

Chodzenie to sSwietny sposdb aby by¢ zdrowym i utrzymacd szczupta sylwetke. Marsz spala bardzo duzo kalorii,
wysmukla talie, a jednoczesnie poprawia funkcje mézgu, podnosi wydolnos¢ serca i ptuc. To DVD zawiera dwa
5



treningi, dzieki ktérym przejdziecie okoto pottora kilometra. Jednoczesnie sg one proste, zabawne i pozwalajace
utrzymac dobra forme. Wykonuijcie treningi regularnie, a bedziecie zdrowsi i poczujecie wiecej energii. Pamietajcie,
nigdy nie jest za pdzno zeby zaczgc ¢wiczyd.

19. Jane Fonda - Sita i sprawnos$¢ [DVD] / rezyseria Darren Capik. - Warszawa : Cass Film Entertainment Group,
2016. DVD 2753

Pozostanie w formie jest kluczem do sukcesu. Regularne treningi nie tylko pomagaja spalac kalorie, ale réwniez
poprawiajg sprawnosé¢ oraz funkcje moézgu. To DVD zawiera dwa 25 minutowe treningi ktéore pomogg Wam
schudna¢, uksztattowadé miesnie oraz wzmocnic¢ kregostup. Pamietajcie, ze regularne ¢wiczenia sprawig, iz poczujecie
sie doskonale.

20. Jane Fonda - Wzmachniaj i spalaj [DVD] / rezyseria Cal Pozo. - Warszawa : Cass Film Entertainment Group,
2016. DVD 2751

Taniec to jeden z ulubionych sposobdw na spalanie kalorii i utrzymanie dobrej formy. Wzmacniaj swoje miesnie
oraz serce dzieki trzem tanecznym treningom, ktére pomoga wysmukli¢ twojg sylwetke oraz dodadzg Ci energii.
Zestawy ¢wiczen sg bezpieczng, fatwa i efektywng droga do doskonatej formy w kazdym wieku. Cwicz regularnie,
a bedziesz wygladac i czud sie Swietnie.

21. Jestem w formie [DVD] : rzezbienie / rezyseria i realizacja Andrea Ambandos. -Warszawa : Monolith Video,
[2004]. DVD 1559

Instruktorka fitness - Leisa Hart prezentuje zestaw ¢wiczen skoncentrowanych na posladkach, biodrach, udach,
ramionach i brzuchu. Dodatkowo Leisa uzywa nowego przyrzgdu - CORE BAR - specjalnie zaprojektowanego preta,
ktéry mozna obcigzyé odwaznikami 2, 4 i 6 kg.

22. Jestem w formie [DVD] : spalanie / rezyseria i realizacja Andrea Ambandos. - Warszawa : Monolith Video,
[2004]. DVD 1560

Instruktorka fitness - Leisa Hart prezentuje zestaw ¢wiczen, ktéry fgczy w sobie éwiczenia sitowe i aerobowe
w Srednim tempie w celu spalenia ttuszczu i tonowania sylwetki. Dodatkowo Leisa uzywa nowego przyrzadu - CORE
BAR - specjalnie zaprojektowanego preta, ktéry mozna obcigzyé odwaznikami 2, 4 i 6 kg.

23. Postawa i ruch : éwiczenia srdodlekcyjne [DVD] / tekst i koncepcja metodyczna Renata Kubiak-Fiotka ;
redakcja i koordynacja projektu Olga Soporowska-Wojtczak. - Poznan : Eduintegrator, 2013. DVD 2391

Na ptycie zamieszczono ¢wiczenia filmowe i animowane opisane w poradniku dotgczonym do ptyty. Filmy sg
dopasowane do poziomu rozwojowego uczniéw szkét podstawowych. Pozwolg one na zaplanowanie skutecznej
profilaktyki zdrowotnej w trakcie przerw miedzylekcyjnych, w swietlicy szkolnej, na boisku szkolnym, a takze w czasie
wolnym od zaje¢ dydaktycznych.

24. Pilates [DVD] : éwiczenia na ptaski brzuch, szczupta talie, wzmocnienie miesni plecéw / scenariusz Lucy
Knight, Rod Rodrigo ; rezyseria Ken Gray. - Warszawa : Mayfly, [2005]. DVD 827

Techniki Pilates angazujg najgtebiej potozone miesnie ciata, zmuszajac je naprzemiennie do pracy i rozciggania, dzieki
czemu stajg sie one mocne, lepiej ukrwione i odzywione. Oznacza to nie tylko szczupty sylwetke, ale rowniez brak
dolegliwosci bdlowych w codziennych czynnosciach zwigzanych z siedzgcym trybem zycia i pracg w wymuszonej

pozycji.
25. Pilates Fit [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, [2005]. DVD 828

Pilates Fit to system ¢wiczen wymagajacy wysokiej koncentracji i skupienia, polegajgcy na powtarzaniu precyzyjnych
i powolnych ruchow.

26. Pilates z pitkg [DVD] / rezyseria Ken Gray. - Warszawa : Mayfly, [2005]. DVD 829



S3 to ¢wiczenia pomagajgce na codzienne dolegliwosci zwigzane z siedzgcym trybem zycia: korygujg wady postawy,
zapobiegajg bolom kregostupa, bélom menstruacyjnym, poprawiajg trawienie. Zawiera zestaw ¢wiczen
izometrycznych z pitkg, zmuszajgcych do pracy cate ciato, a szczegdlnie najgtebiej potozone miesnie: nég, miednicy,
plecéw i ramion.

27. Skacz, walcz i spalaj kalorie... [DVD] / prowadzenie Tracey Mallet ; rezyseria Cal Pozo. - Warszawa : SDT Film,
[2005]. DVD 832

Program sktada sie z czterech serii cwiczen, ktdre faczg w sobie elementy zapozyczone z kikboxingu oraz réznych
sztuk walki. Pomagajg wzmocnic i uksztattowac gtéwne grupy miesni w wybranych partiach ciata. Program prowadzi
profesjonalna tancerka i ekspert wschodnich sztuk walki - Tracey Mallet.

28. Zagraj jak Beckham [DVD] : sekrety treningu Davida Beckhama / rezyseria Russell Thomas. - Warszawa :
Carisma Entertainment Group, [2004]. DVD 629

Film o technice pitkarskiej z udziatem Davida Beckhama. Gwiazda reprezentacji Anglii i Realu Madryt dzieli sie
sekretami swoich futbolowych umiejetnosci. Programy treningowe zawarte na ptycie obejmujg kontrole, walke
o przestrzen na boisku, przechwytywanie, gre ofensywng, podania, krycie i obrone, a takze wykanczanie akcji

i wykonywanie rzutow wolnych.



GIMNASTYKA KOREKCYJNA

1. Cwiczenia wad postawy - Joe instruktor [DVD] : dla zdrowia naszych dzieci zestawy ¢wiczen na skoliozy
i ptaskostopie, ¢wiczenia profilaktyczno-zapobiegawcze dla dzieci / Piotr Pasifski. - Swilcza : L.K. Avalon,
copyright 2003. 633

Multimedialny program prezentujgcy ¢wiczenia na skoliozy i ptaskostopie. Wszystkie ¢wiczenia przedstawione
w formie animacji 3D sg doktadnie pokazane i oméwione. Kazdy zestaw wzbogacony jest o matg lekcje anatomii.
Ponadto zawiera gry, testy i porady na temat zachowania wtasciwej postawy.

2. Gimnastyka korekcyjna [DVD] / scenariusz Stawomir Owczarek, Jan Klimm ; rezyseria Jan Klimm. - Warszawa
: SFE "Nauka", 198?. DVD 1149

Cwiczenia korekcyjne dla dzieci z wadami postawy.
3. Gimnastyka korekcyjna dla dzieci [Film]. - Warszawa : Agencja Filmu i Reklamy "Alliance", 199?. Tmgv 454
Prowadzenie Ewa Furmanska. Cwiczenia korekcyjne dla dzieci.

4. Profilaktyka wad postawy dla dzieci w wieku od 3 do 7 lat [Film] / scenariusz Stawomir Owczarek. -
Warszawa : Ognisko TKKF "Staréowka", 19??. Tmgv 2734

Kaseta zawiera 5 zestawdw éwiczen, ktére mozna wykonywaé w domu, na matej przestrzeni. Cwiczenia maja forme
zabaw i gier, mogg by¢ wad postawy i w korygowaniu zaistniatych juz wad.

5. Zastosowanie gimnastyki korekcyjnej w profilaktyce stosowane w profilaktyce i usuwaniu wad postawy.
Kas. 1 [Film] / scenariusz Lech Wysocki ; realizacja Jerzy Gebacki. - Gdansk : Akademicka Telewizja
Edukacyjna, 1996. Tmgv 2765

Kaseta zawiera: Ocena postawy ciata. Wady postawy i przyktady ¢wiczen korekcyjnych ; Wybrane metody stosowania
w zachowawczym leczeniu skolioz ; Tryb zycia dziecka z wadg postawy.

6. Zastosowanie gimnastyki korekcyjnej w profilaktyce i usuwaniu wad postawy. Kas. 2 [Film] / scenariusz
Lech Wysocki ; realizacja Jerzy Gebacki. - Gdansk : Akademicka Telewizja Edukacyjna, 1996. Tmgv 2766

Kaseta zawiera: Postepowanie korekcyjne w wadach postawy. Dobory ¢wiczen dla poszczegélnych wad ;
Elektrostymulacja garbu Zzebrowego. Wydtuzanie koriczyny dolnej i korekcja asymetrii miednicy ; Ptywanie
korekcyjne.



GIMNASTYKA MEDYTACYJNA

1. Joga dance [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, [2004]. DVD 831

Yoga dance to program, ktdry tgczy w sobie elementy klasycznej jogi oraz proste figury taneczne. Zestaw ¢wiczen
przygotowanych przez Susan Fulton (instruktorke jogi i zawodowa tancerke) wzmacnia miesnie, poprawia
rownowage i gietkosc ciata. W programie wykorzystano ¢wiczenia o réznym stopniu trudnosci.

2. Joga w tanecznym rytmie [DVD] = Shiva Rea yoga trance dance / rezyseria James Winner. - Warszawa :
Marquard Media Polska, 2011. DVD 3384

Program Joga Trance Dance moze wykonywac kazdy niezaleznie od wieku i poziomu zaawansowania. Zaczyna sie
od asan oddechowych i ptynnie przechodzi do ¢wiczen wolnych, silnie zwigzanych z rytmem oddychania. Dzieki nim
¢wiczacy budzg wiasna kreatywnos¢ i odkrywajg swobode, z jakg potrafi poruszacé sie ciato. Cwiczenia uwalniaja

od stresu, wzmacniajg miesnie, poprawiajg koordynacje. Ptyta zostata opracowana w formacie Yoga Matrix,

Co oznacza, ze za kazdym razem mozna decydowad, ktére ¢wiczenie zostanie wykonane.

3. Poranna joga z Agnieszka Maciag [DVD]. - Warszawa : Edipresse Polska, 2016. DVD 3656

60 minut ¢wiczen na dobry poczatek dnia: oczyszczanie, medytacja, relaksacja ; 2 bonusy: zdrowe potrawy
ajruwedyjskie, 9 oddechéw oczyszczajgcych.

4. Sztuka relaksu [DVD] / prowadzenie Lucy Lloyd-Barker ; rez. David Morgan. - Warszawa : Mayfly, [20057].
DVD 830

Zawiera program przedstawiajgcy wszechstronny zestaw ¢wiczen, wykorzystujgcych znane i wyprébowane metody
relaksacyjne, odstresowujace i przywracajgce sity witalne (Joga, tai chi, medytacja i masaz).

5. Tai Chi dla ciata [DVD] : éwiczenia dla poczatkujgcych = Tai Chi for the Body / scenariusz David Nakahara,
Arnold Tayam ; rezyseria David Nakahara. - Warszawa : Monolith Video, 2004. DVD 1561

David Carradine przedstawia zestawy ¢wiczen, ktdrych celem jest rozciggniecie miesni, Sciegien i wigzadet,
ulepszenie techniki oddychania i dotlenienia ciata, wzmocnienie przeptywu energii i koordynacji ruchéw.

6. Tai Chi dla umystu [DVD] : éwiczenia dla poczatkujgcych = Tai Chi for the Mind / scenariusz David Nakahara,
Arnold Tayam ; rezyseria David Nakahara. - Warszawa : Monolith Video, 2004. DVD 1562

David Carradine przedstawia zestawy ¢wiczen uelastyczniajacych Tai Chi, ktdre usung naprezenie i sztywnos¢é miesni
catego ciata. Stonujg i rozciggng ciato jednoczesnie relaksujgc umyst i zwalczajac stres.

7. Tai Chi [DVD] : poziom podstawowy = The Method T'ai Chi / rezyseria Manny Rodrigues. - Warszawa : SDT
Film, 2006. DVD 1536

T'ai Chi to zestaw tatwych do wykonania ¢wiczen znanych jako Styl Yang. Film zawiera tatwe do zrozumienia
informacje o sztuce i warsztacie T'ai Chi. Kurs prowadzony przez posiadajgcg 30-letnie doswiadczenie Claire Horton,
uczennice wielkiego mistrza Cheng Man-Ch'ing, rozpoczyna sie pierwszymi posunieciami (z petnego zestawu 60
ruchow i pozycji). Rdzne ujecia kamery ukazujg kolejne ruchy widziane zaréwno od strony ucznia jak i nauczyciela.

8. Tai Chi [DVD] : poziom s$redni = The Method T'ai Chi / rezyseria Manny Rodrigues. - Warszawa : SDT Film,
2006. DVD 1654



Program ¢wiczen rozpoczynajgcy sie tam, gdzie zakonczyty sie ¢wiczenia poziomu podstawowego i uzupetniajgcy go
o kolejne 40 ruchéw. Ujecia wykonane zza plecéw instruktorki pozwalajg nam poczuc sie jak na realnej sesji w T'ai
Chi w studio - Claire Horton.

9. Yoga - wewnetrzna sita [DVD] / rezyseria David Morgan. - Warszawa : Mayfly, copyright 2004. DVD 139

Zestaw ¢wiczen, obejmujgcy podstawy jogi oraz éwiczenia relaksacyjne z udziatem wykwalifikowanej terapeutki
chinskiej medycyny i instruktorki fitness - Lucy Lloyd-Barker
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UCZYMY SIE TANCZYC — FILMY

1. Polskie tance narodowe. 1 [DVD] / scenariusz Henryka Szymariska ; rezyseria Mieczystaw Szemalikowski. -
Warszawa : Studio Filméw Edukacyjnych "Nauka", [2008]. DVD 1073

Ptyta zawiera dwa filmy do nauki tanca, instruktaz, najbardziej charakterystyczne i najtatwiejsze do wykonania przez
dzieci kroki i figury taneczne (krakowiak, kujawiak, oberek).

2. Polskie tance narodowe. 2 [DVD] / scenariusz Henryka Szymarnska ; rezyseria Mieczystaw Szemalikowski. -
Warszawa : Studio Filméw Edukacyjnych "Nauka", [2008]. DVD 1074

Ptyta zawiera dwa filmy do nauki tanca, instruktaz, najbardziej charakterystyczne i najtatwiejsze do wykonania przez
dzieci kroki i figury taneczne (polonez, mazur).

3. Taniec krok po kroku. Cha-cha [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1574

Zapraszamy do nauki cha-chy. Zaprezentowane kroki umozliwig doskonalenie nawet skomplikowanych choreografii
i z pewnoscig okazg sie przydatne podczas tworzenia wtasnych uktadéw tanecznych.

4. Taniec krok po kroku. Fokstrot [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1570

Zapraszamy do nauki fokstrota. Nasze wskazowki bedg szczegdlnie wazne dla poczatkujgcych tancerzy - dzieki nim
unikna ktopotliwych i niepewnych sytuacji na parkiecie, ale przydadzg sie tez tym, ktdrzy swojg przygode z taricem
rozpoczeli juz jakis czas temu. Nauka z nami to przyjemnos¢, doskonata zabawa i szansa na taneczny sukces!

Na kazdej ptycie spotkacie sie Paristwo z Kasig Cichopek i Marcinem Hakielem, ktérzy wyjasnig poszczegdlne figury,
technike i tajniki kolejnych rodzajow tanca.

5. Taniec krok po kroku. Jive [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution : Polskie
Media Amer. Com, [2006]. DVD 1578

Prowadzacy wyjasniajg krok po kroku wszystkie figury taneczne, technike, styl i sekrety jive.

6. Taniec krok po kroku. Mambo [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1573

Zapraszamy do nauki mambo — tarica znanego z filmu Dirty Dancing.

7. Taniec krok po kroku. Marengue [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1572

Zapraszamy do nauki merengue - rytmicznego tarnca pochodzgcego z Dominikany. Nasze wskazéwki beda cenne
zwtaszcza dla poczatkujgcych tancerzy - dzieki nim unikng ktopotliwych i niepewnych sytuacji na parkiecie - ale tez
przydadzg sie tym, ktorzy swojg przygode z tancem rozpoczeli juz jakis$ czas temu.

8. Taniec krok po kroku. Rock and roll [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1579

Zapraszamy do nauki rock and rolla. Taniec ten juz w latach 60. podbit serca mtodziezy na catym sSwiecie
i nieprzerwanie kréluje na parkietach.
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9. Taniec krok po kroku. Rumba [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1575

Tym razem instruktorzy pokazg jak tariczy¢ rumbe — latynoamerykanski taniec towarzyski pochodzacy z Kuby.

10. Taniec krok po kroku. Salsa [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution : Polskie
Media Amer. Com, [2006]. DVD 1577

Zapraszamy do nauki salsy. Wskazéwki bedg szczegdlnie wazne dla poczatkujgcych tancerzy — dzieki nim unikng
ktopotliwych i niepewnych sytuacji na parkiecie, ale tez przydadza sie tym, ktorzy swojg przygode tarncem rozpoczeli
juz jakis czas temu.

11. Taniec krok po kroku. Samba [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution :
Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1576

Zapraszamy do nauki samby, tanica, ktéry narodzit sie w Brazylii i jest nieodtgcznym elementem karnawatu w Rio de
Janeiro. Brazylijczycy tanczg ja w roznym tempie, ale zawsze niezwykle zywiotowo. Poza Brazylia sambe taniczy sie
w ujednolicony sposdb, w szybkim tempie. Nasze wskazéwki o tym latynoamerykanskim taricu bedg szczegdlnie
wazne dla poczatkujgcych tancerzy, ale przydadzg sie tez tym, ktérzy swojg przygode z taricem rozpoczeli juz
wczesniej. Z nami nauczg sie Panstwo podstawowych krokdw, a takze zasad, ktore pozwolg wtasciwie poruszac
ciatem i faczy¢ poszczegdlne figury w nowg autorska choreografie. Z nami nauka samby bedzie przyjemnoscia

i pozwoli zabtysnac¢ na parkiecie. Na kazdej ptycie spotkacie sie Panstwo z Kasig Cichopek i Marcinem Hakielem,
ktdérzy wyjasnig poszczegdlne figury, technike i sekrety kolejnych rodzajéw tanica.

12. Taniec krok po kroku. Tango [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution : Polskie
Media Amer. Com, [2006]. DVD 1580

Tancerze zaprezentujg nam tango — taniec pochodzacy z Argentyny.

13. Taniec krok po kroku. Walc angielski [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM Distribution
: Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1571

Nauka Walca angielskiego — klasycznego tarica turniejowego.

14. Taniec krok po kroku. Walc wiedenski [DVD] / rezyseria Tomasz Rostworowski. - Warszawa : GM
Distribution : Polskie Media Amer. Com, [2006]. DVD 1581

Zapraszamy do nauki jednego z najpiekniejszych taricow — walca wiedenskiego. Wskazéwki bedg szczegdlnie wazne
dla poczatkujacych tancerzy — dzieki nim unikng ktopotliwych i niepewnych sytuacji na parkiecie, ale tez przydadza
sie tym, ktérzy swojg przygode tancem rozpoczeli juz jakis czas temu.

15. Tance integracyjne [DVD]. - Warszawa : Kined, [2005]. DVD 2292

Prezentacja 23 tafncow wspoétczesnych oraz inspirowanych kulturg réznych narodéw w prostych uktadach
choreograficznych. Polska wersja filmu z Osrodka ChoRa (Szwajcaria). Tarice w kregu i w grupie tgczg ludzi w kazdym
wieku. Wyzwalajg witalnos¢, umozliwiajg doswiadczenie wspélnoty, ktdre zachwyca, nasyca radoscig i pozostawia
wspomnienia. Proponowane tance nadajg sie idealnie do pracy z dzie¢mi, mtodziezg i wszystkimi, ktorzy pragng
zaznaé przyjemnosci spotkania w matych i duzych kregach.

16. Tance w kregu [DVD] : film metodyczno-instruktazowy / scenariusz i realizacja Joanna Zwolenska. -
Warszawa : Kined, [200?]. DVD 2293

Film przedstawia 14 popularnych taricdw w kregu inspirowanych kulturg réznych narodéw (Materiaty dokumentalne
ze zbioréw: Ulli8 Bixa i Joanny Zwolenskiej). Zacheca do wykorzystania waloréw terapeutycznych, edukacyjnych
i relaksacyjnych taicow w pracy, nauce i zabawie. Taniczg : grupa przedszkolakéw, mtodziez LO, grupa terapeutyczna.

17. Tancz! To proste!. Cz. 1 [DVD]. - Swilcza : L.K. Avalon, 2005. DVD 630
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Multimedialny kurs dla wszystkich ktdrzy chcg nauczyd sie tariczy¢ lub zwiekszy¢ swoje umiejetnosci. Dzieki
zastosowaniu nowoczesnej technologii na ptycie DVD znajdujg sie dwie wersje kursu tanca: 1.telewizyjna -
przeznaczona dla stacjonarnych (filmowych) odtwarzaczy DVD oraz 2. komputerowa - przeznaczona dla komputeréw
typu PC. Ptyta zawiera 4 tance: 1. Salsa ; 2. Cha cha ; 3. Swing-jive ; 4. Tango.

18. Tancz! To proste!. Cz. 2 [DVD]. - Swilcza : L.K. Avalon, 2005. DVD 631

Multimedialny kurs dla wszystkich ktdrzy chcg nauczyd sie tariczy¢ lub zwiekszy¢ swoje umiejetnosci. Dzieki
zastosowaniu nowoczesnej technologii na ptycie DVD znajdujg sie dwie wersje kursu tanca: 1.telewizyjna -
przeznaczona dla stacjonarnych (filmowych) odtwarzaczy DVD oraz 2. komputerowa - przeznaczona dla komputeréw
typu PC. Ptyta zawiera tance: 1. Rumba ; 2. Salas ; 3. Hip-hop 4. Mambo ; 5. Walc.

19. Tanicz, ty tez potrafisz. Cz. 1 [DVD] / rezyseria Alina Wroblewska, Giedymin Wrdblewski. - Warszawa : Studio
Filmow Edukacyjnych "Nauka", [2008]. DVD 1083

Zawiera: 1. Walc angielski ; 2. Tango ; 3. Samba ; 4. Cha cha; 5. Jive ; 6. Rap.

20. Tancz, ty tez potrafisz. Cz. 2 [DVD] / rezyseria Alina Wrdblewska, Giedymin Wréblewski. - Warszawa : Studio
Filméw Edukacyjnych "Nauka", [2008]. DVD 1084

Dalszy cigg doskonalenia poznanych taiicow.

21. Zatancz z nami [DVD] : kurs tarca dla dzieci i dorostych / prowadzenie Szymon Sabatowicz, Natalia
Krzyszton, Mateusz Gtowa, Adrianna Piechéwka. - Gdansk : Aidem Media, 2007. DVD 632

Interaktywny kurs tarica na ptycie DVD (w wersji telewizyjnej i komputerowej) pozwalajgcy doskonali¢ umiejetnosci
w tancu klasycznym oraz latynoamerykanskim. Ptyta zawiera 5 tancow: salsa, tango, samba, cha cha, walc angielski.
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UCZYMY SIE TANCZYC -
DOKUMENTY DZWIEKOWE

1. Folkowa zabawa [Dokument dzwiekowy] : integracyjne formy polskich tarncéw ludowych / Lucyna
i Mirostaw Bzowscy. - Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogdw i Animatoréw Klanza, [2002]. CD 1986

Ksigzka i ptyta CD z opracowaniem polskich tekstow narodowych i regionalnych w formie integracyjnej, czyli takiej,
ktéra moze zatanczy¢ praktycznie kazdy bez wzgledu na wiek i uzdolnienia taneczne. Tance, ktére proponujemy nie
sprawig nikomu ktopotu w ich opanowaniu, poniewaz sg fatwe i nie wymagajg perfekcji w wykonaniu. Tarice mozna
wykorzysta¢ w réznych okolicznosciach. Nieskomplikowane uktady taneczne, proste "wpadajgce w ucho" i ciekawie
zaaranzowane melodie oraz wesofe teksty piosenek gwarantujg duzg dawke dobrej zabawy, ruchu, relaksu

i odprezenia, a takze obcowanie z folklorem - naszym narodowym dziedzictwem.

2. Od samby do walca wiedenskiego [Dokument dZzwiekowy] : integracyjne formy tanca towarzyskiego /
Sylwia Reichel-Rzepecka. - Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogdw i Animatoréw KLANZA, [2011]. CD
1898

Jest to ciekawa propozycja dla wszystkich kochajacych ruch i dobrg zabawe. Tak popularny w ostatnim czasie taniec
towarzyski wcigz zyskuje nowych zwolennikdw. Publikacja zawiera 11 tancéw towarzyskich (tarice standardowe,
latynoamerykanskie i wspotczesne) w wersjach integracyjnych.

3. Taneczna gratka dla wnuczka i dziadka [Dokument dZzwiekowy] / [opracowanie muzyczne Andrzej Makal]. -
Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw i Animatoréw Klanza, [2012]. CD 1900

Materiaty pomocnicze dla nauczycieli przedszkola i edukacji wczesnoszkolnej, organizatoréw czasu wolnego oraz
animatorow grup wielopokoleniowych. To przygoda z tancem, plgsami, zabawami muzyczno-ruchowymi

i plastycznymi, ktérym towarzyszg metody aktywizujgce z wykorzystaniem tekstu literackiego, gry dydaktyczne oraz
pomysty na rozwijanie wyobrazni.

4. Taneczne spotkania z Klanzg : tance integracyjne z roznych stron swiata. Cz. 1 [Dokument dZzwiekowy]. -
Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw i Animatoréw Klanza, 2012. CD 1540

Publikacja zawiera tance integracyjne do wykorzystania w codziennej pracy: w przedszkolu, szkole, swietlicy, w pracy
z mtodziezga i dorostymi. Propozycje mogg uatrakcyjni¢ festyn, impreze w przedszkolu czy szkole jak tez spotkanie
towarzyskie. Dotgczony do ptyty druk zawiera opisy i uktady choreograficzne do utwordw.

5. Taneczne spotkania z Klanzg : tance integracyjne z réznych stron $wiata. Cz. 2 [Dokument dZzwiekowy]. -
Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogdw i Animatoréw Klanza, 2012. CD 1541

Publikacja zawiera tance integracyjne do wykorzystania w codziennej pracy: w przedszkolu, szkole, swietlicy, w pracy
z mtodziezg i dorostymi. Propozycje mogg uatrakcyjni¢ festyn, impreze w przedszkolu czy szkole jak tez spotkanie
towarzyskie. Dotgczony do ptyty druk zawiera opisy i uktady choreograficzne do utwordw.

6. Tance dla kazdego wieku [Dokument dZzwiekowy]. - Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw
i Animatorow Klanza, [2008]. CD 1533

Publikacja prezentuje 15 tancéw integracyjnych do melodii ludowych, tradycyjnych i wspétczesnych, z ktérych czes¢
posiada takze wersje "na siedzgco". Tance sg propozycjg dla kazdej grupy wiekowej, ze szczegdlnym
ukierunkowaniem na senioréw. Uktady choreograficzne sg proste, chociaz nie brakuje w nich elementéw

14



oryginalnych tancéw ludowych. Tance tgczga tradycje z nowoczesnoscig, aktywnos¢ fizyczng z dobrg zabawg, i jak
mowi tytut — sg dla kazdego wieku.

7. Tance integracyjne w pracy z grupa [Dokument dzwiekowy] : praca zbiorowa. Cz. 2 / pod redakcja Leszka
Gacy. - Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw i Animatoréw Klanza, [2004]. CD 1902

By przekonac sie, ze tance integracyjne majg wiele do zaoferowania, nalezy ich doswiadczy¢, odczué ich piekno

i wdziek. Tanice integracyjne sg bardzo przydatne na co dzien w pracy z dziecmi, mtodziezg, dorostymi, z osobami
niepetnosprawnymi. Jak twierdzg sami uczestnicy zajeé, dziatania taneczne budzg zaufanie wsrod dzieci i wywotujg
wspotprace miedzy nimi, co w efekcie umozliwia odczucie wspdlnoty w grupie.

8. Wio, koniku ruszaj z nami [Dokument dZzwiekowy] : fatwe tance z piosenkami. - Lublin : Polskie
Stowarzyszenie Pedagogow i Animatoréw Klanza, 2008. CD 1539

Na ptycie znajduje sie 13 znanych polskich melodii popularnych w nowych ciekawych aranzacjach. Druk dofaczony
do ptyty zawiera opisy tatwych i niewymagajacych specjalnych umiejetnosci uktadéw tanecznych do kazdej piosenki.
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BAWIMY SIE PRZY MUZYCE

1. Bawimy uczymy $piewamy [Dokument dzwiekowy] : sport to zdrowie / stowa Wojciech tuszczykiewicz, Pani
Bajka Melodia, Daria Druzgata ; muzyka Qndel. - Warszawa : Magic Records, 2014. CD 1503

To zbidr piosenek promujgcych aktywnosé fizyczng wsrdd dzieci. Ciekawe i zabawne teksty piosenek sg zaproszeniem
do fascynujgcego Swiata sportu, ktory moze by¢ wspaniatg zabawa, stylem zycia lub niesamowitg przygoda zaréwno
dla przedszkolaka jak i mistrza olimpijskiego. Ptyta ma réwniez walory psychoedukacyjne, w przystepny sposdb
pokazuje korzystny wptyw aktywnosci fizycznej na nasze zdrowie i dobre samopoczucie, zacheca do pokonywania
wtasnych stabosci i wytrwatego dazenia do celu.

2. Cwicz jak z nut [Dokument dzwiekowy]. - Warszawa : Kined, [2008]. CD 1523

Propozycja zabaw taczacych $piew z aktywnoscig ruchowa. Cwiczenia inspirowane piosenkami pozwalajg nie tylko
na radosne spedzenie czasu, ale tez wspierajg indywidualny rozwdj i doskonalenie umiejetnosci szkolnych.

3. Edukatki czyli zabawy przy muzyce [Dokument dzwiekowy] / pomyst i koncepcja Agnieszka Sakowicz, Pawet
Samulski. - Warszawa : Kidimax, 2014. CD 1518

To wyjatkowa ptyta. Wymaga zaangazowania. Od dorostych i od dzieci. Nie nadaje sie do ,zwyktego” stuchania.
Natomiast znakomicie nadaje sie do zabawy z dzieckiem, do rozwijania jego poczucia rytmu, spostrzegawczosci,
koncentracji i ogélnej motoryki. Zawiera propozycje 25 zabaw umuzykalniajacych, ktére kazdy rodzic czy nauczyciel
moze wykorzysta¢ samodzielnie. Nie potrzebna jest znajomosé nut czy umiejetnos¢ gry na instrumencie.

4. Gimnastyczne figle muzyczne [Dokument dZzwiekowy] : do nauki i zabawy w domu i w przedszkolu / stowa
i muzyka Katarzyna Kulikowska. - Warszawa : Muzyczny Domek, copyright 2011. CD 1500

Na ptycie znajduja sie utwory muzyczne i piosenki (w wersji wokalnej i instrumentalnej) pobudzajace dzieci
do ¢éwiczen gimnastycznych, zabaw ruchowych oraz swobodnego ruchu.

5. Muzyka i ruch dla kazdego [Dokument dZzwiekowy]. - Lublin : Polskie Stowarzyszenie Pedagogéw
i Animatorow KLANZA, [2007]. CD 1535

Ptyta razem z broszurg stanowi materiat pomocniczy do muzycznych zabaw animacyjnych. Wszystkie utwory
stanowig podktad muzyczny do aktywizujgcych grupowych dziatan, takich jak tarnce, piosenki i gry opartych
na zasadach pedagogiki zabawy.

6. Piosenki zabawy i scenki [Dokument dzwiekowy] : w przedszkolu w szkole i w domu / Krystyna
Grochowalska-Wojciechowska. - Krakéw : Oficyna Wydawnicza " Impuls", [2015]. CD 1667

Ptyta z piosenkami o réznej skali trudnosci, dostosowane do potrzeb dzieci w réznym wieku. Sg wsrdd nich piosenki:
w rytmach tanecznych (oberek, krakowiaczek, mazurek, polka, walczyk), do wykonania solowego (Chmura, Muzyka,
Wiosna), "poetyckie" (Kot i myszy, Mrdz i Stonko, Zajace, Lis i wrony), krotkie zabawy (Kot i myszy, Mrdéz i Stonko,
Zajace, Lis i wrony), inscenizacje (Muchomorek, Krél grzybkéw, taka, Lesne ktopoty, Kwiatki, Wrona, Kotek, Deszcz

i Stota).

7. Rosne z piosenka [Dokument dzwiekowy] / $Spiew Jagoda Naja, Marek Andrzejewski ; realizacja Marek
Andrzejewski. - Warszawa : Fonografika, 2009. CD 1331

To wyjatkowy zestaw utworéw, stworzonych z myslg o najmniejszych dzieciach. Piosenki pobudzajg do ilustrowania
gestem, ruchem, nasladowania réznych czynnosci, do $piewania. Jednym stowem aktywizujg.
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8. Spiewanki pokazywanki [Dokument dzwiekowy] / stowa i muzyka Katarzyna Kulikowska ; $piewa Monika
Solaniec. - Warszawa : Muzyczny Domek, 2010. CD 1333

To ptyta z krétkimi piosenkami do stuchania, Spiewania, nauki i zabawy. Przeznaczona do wspdlnej zabawy dla dzieci
i rodzicow oraz jako materiat pomocniczy na zajeciach muzyczno-ruchowych w przedszkolu. Na ptycie znalez¢ mozna
24 piosenki o tematyce bliskiej dziecku, zachecajgce do wspdlnego ruchu, tanca, Spiewania i gry na dzieciecych
instrumentach perkusyjnych. W dotgczonej ksigzeczce zamieszczone sg teksty piosenek i krétkie opisy propozycji
zabawy z dzieckiem.

9. Tance malucha [Dokument dzwiekowy] : wygibasy z naszej klasy / stowa i muzyka Jézef Jan Gatecki. - Sopot :
Soliton, [2013]. CD 1479

Zbioér piosenek dla maluchdw i nastolatkéw na rézne okazje. Piosenki urozmaica szkolne przedstawienie np. z okazji
Dnia Nauczyciela, zaprosza do tanca, zabawy i uprawiania sportu.

10. Tance, plasy i zabawy przy muzyce dla dzieci w wieku przedszkolnym [Dokument dZzwiekowy]. - Lublin :
Wydawnictwo Przedszkolak, [2003]. CD 1534

Krotkie, zywe, rytmiczne, zachecajgce do zabawy melodie do dziatarn animacyjnych opisanych w dokumencie
towarzyszacym.

11. W co sie bawi¢ z dzieémi? : piosenki i zabawy : ja wsréd innych. CD 1 [Dokument dzwiekowy] / opracowanie
Marta Bogdanowicz. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia,[2008]. CD 930

Ptyta zawiera piosenki i ich wersje instrumentalne: Piosenki na powitanie i pozegnanie jednego dziecka ; Piosenki
i zabawy z imionami ; Piosenki na powitanie i pozegnanie wszystkich dzieci.

12. W co sie bawié z dzieémi? : piosenki i zabawy : ciato i przestrzen. CD 2 [Dokument dzwiekowy] /
opracowanie Marta Bogdanowicz. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia,[2008]. CD 931

Plyta zawiera piosenki i ich wersje instrumentalne: Swiadomo$¢ palcéw ; Swiadomos¢ ciata: Swiadomos¢ prawe;j
i lewej strony ciata ; Swiadomo$¢ przestrzeni.

13. W rytmie krokéw i podskokéw [Dokument dzwiekowy] : piosenki i zabawy muzyczne dla dzieci / Katarzyna
Forecka-Wasko. - Gdansk : Wydawnictwo Harmonia, [2011]. CD 1637

Zbiodr piosenek i zabaw dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym.
14. Wygibasy z naszej klasy [Dokument dZzwiekowy]. - Warszawa : Magic Records, p. 2015. CD 1611

To projekt, ktory ma na celu pokazanie dzieciom, a takze ich rodzicom, jak tatwo jest zadbac o swoje zdrowie

i kondycje fizyczng nawet bez wychodzenia z domu czy tez dodatkowych kosztéw. Pokazane ¢wiczenia sg proste i bez
problemu, bez zadnych obcigzen czy tez specyficznych umiejetnosci mozna je wykonywaé we wtasnym zakresie:

w domu, na podworku czy na placu zabaw.
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