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1. Zabawy myotowaniemt 6 A O1

Autor:

ahS2a0s
Czas trwania:
[ AOT 6l &
2 X817 06A
t NJ €02 NE

Dr Magdalena Lelonek

I | kdit tdnsowy lub sala gimnasgma

60 minut
GAIOMIDOR BKY
Ol OKY

Aw ILING S0NT NDIRSYWA 82 4 |-
| 3Inotani @1z Tyt Ol yAlde NbWBWIYQR2BRN
Metode LINE 6 | RI Zabawdwa kldsyezha) 2abawoyid: T t | R26OT | = 06 S

O0St 2621 OA NIHzOK dz

SY AL

REF 1FoRS32

C2NX¥e& 2NBFYAT I 08 2 yidywiduhg, avip&dciS v A |

%l RFYALF &l Ol $3s0246S8Y
{1 zadania wychowawczé: & LJs OLINF OF ¢ LJ NI OKT
9 6 1T F1NBaAS dabXK SR AMRIRDMIBOAYYA | LAV A GSyrazggSea CI
poprawnego rzutu do celu;
T 6 111 NBaASEHIRIRRYZHN OASYI G 12yASOl y210A242 @4 4
przez dzieci;
T ¢ TF{INBaAaAS ALINIPF2NPAY IYQEI2 NBRMOKSLIYY al eol2lo
t w¥%9. L9D Y! WBO
Tok lekcyjny Zadania operacyjne : Uwagi
ONRBRIT I 2 OyrT g1 A 2LRAA Dozowanie organizacyjnemetodyczne
/Teyy21|%0oAsN] |l ¢ éTSNAEId Aminuty |! AdF 6ASYAS YyI
organizacyjne |a LINJ} 6 RT Sy A S tAadGe kortu przed trenerem.
L2 NI DRU|LINI 2320261 YAl 086A
LINI SRaGlFregASyAS OS
2LR2 Al RF2n 2 dzf dzo
warzywach.
Zabawa .SNB1l oatlyA YdzOKI| 4miuty [{ ONBFI LRGAYY
20@ 06 Al 2| Osobawyznaczonad SNBE] 2S5 wyznaczona poza polem
1 dzOKF NJ RX 1 (5 Nlaszan iTrolkge RTIASOA
je do zjedzenia zupy. Pani kucharka ITyr2aR2¢l 6 &At
oAS3aAL LI atrftA 1 O YI SN} OSz VyI
LINF 862NBY 6 NI OS gel12ydzen LRRL]
LINI ST yAnD veosdln ¢ A AYASIRIEIY A S 1
przodem w wyznaczonej strefie i udajy NFT NXY1n LINI g
NIT £S6ns NIT LN 51 A8012 LR geé
DR& LJ y)\ 1 dzOK I NJ | cykli (cykl: prawa, lewa) wrac
dzied = T Fol gl NRIT LR do zabawy.
I LI yARn {1 dzOKIFN]DN
1O YS RITASO1I20
Zabawa a{lOFd1l 2620241 é| 7mint vyl Ol yYA1s56 6
orientacyjno 51T ASOA o6AS3Ila2n Lk® Y20S o0éo6 1 Af]
L2 NI DR |1 2Nlidz 6 R2g2ftye & Y230 dzAGF 6Al S
dza G | ¢ A 2 y $i wa3rkolaraght: O miejscach.
Ol SN¥2yeyYz T ASt2y
trener wymieni kolorRT A SOA Y
gel12yto TFRFYAS 1
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1 kolor Czerwony oznacza czerwone
2k o-®f M SOA Ydzal n
Zozzﬁl AS 1201 67
TYyFrOTyAll GNI &Yl

9 kolor zielony oznacza zielone grus:
-RTASOA dzailGl oAl 2
wprost siebie obok zielonego
znacznika;

1 12t 2N 0500 & -diécy I
dzAa Gl gAl 2N ait ¢
RNXzZZAY0O 2621 05

f 3Re GNBYSNI LI2gA
2620206 ¥2BNA B8O}
zadanie zgodne z dowolnym
kolorem wykorzystywanym w
zabawie;

1 Y2Re@FA1lFO2lY y g
L2 RFEgLFO 12f2Nb g
246205653 8Sfe‘éyf\é
gOFT OApgeyYy 12f2N5F
zabawy analizator wzrokowy, a
goNOT F2anod &a0dz0HK

~

NY (Y

Zabawarzutna |a ¢ NI F YI NOKSg]t ¢ 8miut |t AYALFX T G5 N
bl fAYAA dzalGl 6A2Y rzut
Zadaniem dzieci st9jO& OK ¢ &
2 Rt $3025ndA Nadlg2 O 2
TyrOlyAlss 28ag o @
zgodnie z wariantami: /\/\/\/\/\/\/\/\/\/\
0 201 SyAS LIAOT]A
gl KFRO2geY wt X | fAYALF LI OK2 0]
LI OK2 O |
OONJ dzi LIADTIN GSyA
g1 K RG2g8Y wt A w NI &l f204dz LA
I yIFadt LWYAS w[ o gl 3FY RTASOA
51T AS8012= 105 NB N GNI FA2y S LI OK
go. Celem zabawy jest trafieniv nalOl @ OA St I LI
LI OK20S1 A T SoN} Yy ASNRA NI dzisg o
YI NODKS$S] oL} OK20O jedno dziecko ma jeden rzut.
Zabawa z Bl ol g1 oYdzLd € 7miut |2 TFolégAS Y213
elementami bl GSNBYAS 1 2NIadz ge1 2Nl eadesgly
toczenia IAYYylLaaeodoiysS ¢ A G§SyAraz26S Nyxoy
dzO1 SalGyAal2yYy 1latso 6§Sd AyyS 0OSOK
al SONI yASy R DUzRY A INsEOYAO261 YD
AFNY1FeésS (GsNBY & doF NR2T OAGY BN
G2 LINJT ST LINJ Si20I aldly2A08 dzNP
6adl1OFRYAlss | dzLl o] OF RYA156 &
O &M S AND LR Y20DN

tenisowejM2 0 Yy I g LINR ¢ I R
6 &Lk O I 62 Rwygnvé asbba,
1 45 NI @inu zHerder & swoim

JENY1dzE 2F] Yyl 264




Yl ol &1 . SNB1 b{YlId2YyS 2I 6 minut Berek jest oznaczony na
237 @ai1AS RIASOA LINI g TONNRF NI 63
GiNT eYlI2and 6 Nt OS azoyl gelyl Ol
G6SyAazsened ¢ NBY SNJ jednego berka.
GNJ eyl ean LGSt yat %l YALFald LIAODS]
aYlLonodsS ait 2a2ral o gel12Nl eadlro ¢
TOFLI & 2SKYy®»BRDKI
dzO1 SatGyAise 1106l g
if2aidl2S 06SNJASYO®
allk RYAS LWAOlF T N
L2RYAST & yAST 5020
NI {ASdGt & WST A LA
2Saild o601 y kBerka, atgjer
aAt 2y MPBWI A SININEB
g NRFyGes ¢ 1G5 NEB
all2aso GNI &Yl yAl
BH.
Zabawa z bbbt tSTYA{lAb 8 minut ¢NBYSNI T 6N OF
elementami 1&II§IVASY RTASOA & yI OKged ¢0OII1
podbijf YAl |[0SyA&az2gSaod ¢N;éySN. Cl 2NXT .13 |
tenisowej GNI @Yl an LI GStyAat Yys3d W% YALF A
1 035 NB yl-fjiéz(')ﬁi‘lzt gel12Nl eadlro o
LINT & LAYi2R0ya T 6 LINB & | RTASOA yAS ot
G NRFyGes ¢ 1G5 Mp g2NBOI POF 2S5
1 TS TYAFYyND &N,
Zabawa z bblfSTYA{A & LI NI 8 mirut blfSdoe 1T ¢6Nb OA
elementami Zadaniem dzieci jest pionowe LIAWO1A YAIO C)K
podbijay” A I L2 ROASIYAS LIAODLA aS1TG02NBY Y208S
tenisowej w o6& LIAOLlI &LJ RI O gimnastyczna, linia na korcie
parach nakorcie. F 6 dzOF 211 & | fdzo 1202zealig?2
zabawief Y20yl G LINR G | TYIC)Tyi\lsé f dz
g 1G5 NBEOK RH R £2A Bl YA usdechSSl
TYALYND aGNRYy® Y20yl ge1 DNl &l
gun2 S o1 NB®RY A
0 ¢ &z&nia "Jak warzywa" 4minuty |[¢NBYSNJ adl NI
wyprostne i 51 ASOA LINdiegd 2Ydzen dzieci do pokazywania warzy
NET OANA|LINI LR YAYIl2n0S 1 a A 262056 1 ge
g NI eg A 2620s506Y OFvsS32 OAl Ol @
marchewkai D I NHz0 S 21 |
1al GF 0l 3INHzAT {AZ
0 N2 tpdz0O A
Podsumowanie| h Ys 6 ASYAS T RI 2% 4minuty |! AdF 6ASYAS YyI
treningu éLJEézésé L2 RoAZI Y
28NBsO0YASYAS ylats
T2t od Yoditadejsea S
6rNIes A 262056 6
t20S3ylFyAS 21N 2]
RITAS012 LRRI2S 30
ulubionego owocu lub warzywa.
Legenda:
FHc forhend, BH¢ bekhend RP-NX {1 | ,RINMIs I € S g |



2WKNI AYAS {Nray2fdzRis¢® 93T YAY VI

Autor: _ Dr Magdalena Lelonek
ahS2a0S 1 I kit tdnsowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut

[ AOT 61 06A10MNDOR BKY

66 A0OTFBME OKY

e 02Nk ArakLelNJerﬁsMﬁaﬂlRé[\f RS32 dzO01 S&aldyAll ZaWsPRA (S
koszyk] Yy OT Yy A1 A NI 0 Y 2slatkiftepidaB®efp&ynajmmiej &) (i dz]
karimaty,2 6 NY OT § 3 A Yy | &ziiodwvbrany, 3aBki didind3tic2nd,| A
odtwarzacz muzyki.

aSi2Re LINE g | ZbavdyaklasydztaZzdbawowal T f | R26 01 I = 0 ST LI2T NBR)

NHzOKdzz T FRFEyA26F 1T OA&O!I

C2NXeé& 2NBIYAT I O8é 2 yidywidubd, struRien®yah | T | 2t 8 Y

%l RFYALF &l Ol $3s0246S8Y

f zadaniawychowawcz&l Y2 R2a 12yl f SYASX RNOSYAS R2 20N} yS3;

1 wzakresie u S 2t (dyY2AISRACMi y 21 6 (201 SyAat A LRRoAZEYAL LI
6el2ylyAl Niddidz yr 2{NBIt2yn 2Rt S$302718T
o

1T 6 T1I1INBaASEHARRERYZI OAgYLH G gel2yedl yA gAO1 SZ
10s5NB ad0d2dN R2 LINI gaaipptzyRP REIBHERYAY SE2Z2 R Of t1
T ¢ T1F{1NBaAS &LINI kbgfdydadeiruchoral 2 NB OT ySay
t w¥%9. L9D Y WBO
Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, Uwagi
ONBRI I 2 6yl T &6l A 2L & dozowanie organizacyjnemetodyczne
/Teyy21|%0oAsN)l ¢ &l SNB| 3minuty |[! &l 6ASYyAS ylI
organizacyjp- |a LINJ ¢ RT Sy A S f Aa kortu przed trenerem.
L2 NI DR |LINJ @32026 yAl &
LINI SRaGF 6ASyAS
geYASYAl 2n agz2e

Trener proponuje dzieciom
gallstyS LINRSIRI
I L2Y20ND Nsodye
YdzZl @ 0S A 1 NI Ol
znaczenie w przygotowaniu
2NBF YAT Ydz R2 g@

Zabawa . SNB1 aYNFtSgyl| 4minuty |[{ GNBFI LRSAYY!

20@8pAl 2 hazol gelylOlzy poza poém zabawy dzieci. W
OSNJASY A 3IA2yA AGNBFAS vYz23an i
51 AS012 1 OFLIVYS karimaty lub materace, na
gelyl Ol 2ySe &aidN 1G5 NBOK RIT ASOA
1IN} ay2fdzR{s56£¢0Z 1fttolyexs 1T 1is
gel2ydz2zn GNIe{N do pozyciji niskiej Klappa (tzw.
INEfSsgyt T RFEYA dzl 02y 2l LR ZalA
OKIGlteéevd t2 ge& 681 SYyAS LINJ Sao
T OFLIye 6N O R L2 RO20dz GNJ &Yl

NI {1 5838 OASNI 2D
0SNB]1 LRSAYASY
yIE2ft SLIAS2 1 2N




Zabawa
taneczna

dza Gl g6A2Y
NBYSNBY yI 206
odtwarzana jest rytmiczna muzyk:
¢NBYSN gel2ydzSs
potem musi wykond OF Tt

bl adt LJVAS 12tSe
06A0OT YAS LINBLRY
GNBYSNI 2N} T LR
iYAudzZKDeza)Izé\é)l a)e
L2 RI2S

80 LI LN

N

< 7w -3 & — T

ruchowej do muzyki.

6 minut

Trener podpowiada dzieciom
tt1AS 86A0T1T SyAl
jeg Nr OoyeOK LIOI
osiach.

Zabawa rzutna

"Krasnd dzR1 2 ¢ | & LINJ
NI dziiy A€

bl {2NOAS dzalGl ¢
tenisowe frontem do dzieci

da Gl g6A2yeOK & N
stanowiskach. Zadaniem dzieci je
NI dzOFyAS T+ 12¢

Gg2NI N aGNBTeo

trenerad | & A S
poziomf Y20Y Il & LINR ¢
NERTI 28 NJ dzis ¢

NHZOKSYS v LIb 4
oral 11 30268 wt

8 minut

51 ASOA dzaill gAz2
stanowiskahi strumieniowo
NI dzOlF 2n Lk 12f
12Nl eadlran 1 LU
ustawionym za ich plecami.

> B>

¢ 2 NJ LINJ

aYNI ay 2t dzlil 249l
f I ac
Trener ustawia na korcier

LIN S&T 135 RZ 1[’]5N\
20T N0 LMAODIt NI
hL2gAl R RT ASOA
Ylan 1t Tlﬁlyxé
1G5 NBOK 1yl 2Rdz
LN S&aT12Re® ¢ 2
20S2Ydz2S LINJ Sal
LINI Sai {2Re& dz020

lasek ginmastycznych (mosty),
1TFNRYIGX 20 NY O
itp.

10 minut

¢ NBYSNJ L2 Rgdz]
dzieci przez tor wprowadza
drobne modyfikacje
YyASgeYl 3Franos
dza G F 6 A Sy A dz LINI

Y208 (S0 LRtSO
66AO01 SyAl NiONm@
bladt LYyAS GNBy
LINT S27T OA S LINJ S
GNI &@Ylyn yI NI
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06AO0O1SY
zaliczeniowe

Krasnoludkowy egzamin na meda
ONNDT 208
Dziecgkrasnoludki zgodnie z
a5T ASYyAOT 1+ YA
at 2RNY OT yA1ASY
zadania celem zdobycimedalu
bNNDT 246532 yI LRI
niebieskim*%l R yA S wmY
GNF at af Kt 29d@ L]
T YAl Yt IZadahle2:A .
L2 {12yl 06 20rNt &tA 2&
narakiecie FH4l Rl YA S o
0N} at atlrft2vydz y
NI} 1ASOAS .1 oal
zad Z t 2RNY O y A1
Szkoleniowy dzieci do lat 10
str.179.)

15 minut

Trener ustawia 3 stanowiska, n
2SRyeyYy 1T yAOK
S3TFYAYS YyI Ré
RTASOA geée|2ydz
przygotowawcze.

aYNM&3RA 268 3A2F F
51 ASOA dzailil 6A2Y
12t Sa2y2 gel2ydz
GSyrxazgSa ClI f dz
R2 LINJ 2RdzZz 1220
LINI SoAraz2lF2n0d0 ¢ R
T 1 & AGKNG {FtA Soyoh S R
2t F26S326 00

10 minut

wSaag G2 TFRFEYA
dzieci do zdobycia kolejnego
medalug srebrnego na
poziomie niebieskim.

A
A [
A
A

06A0OI1 Sy
wyprostne i
Nk gy20l!

a[ S102F 3INY O2At¢
Trener opowiada dzieciomm
1IN} ay2fdzR12Y KA
YAAtOYAOI {F 116
S t 3INJI Oaijesp
I 62NBOIT |
A geLINRaAI
LINk 0 dz2 D

2 minuty

al NBET 2 NI
aAt ylI 2

Podsumowanie
treningu

2
A
S NboyASd
S
S Z

O
N:|
e
S
I
%)
/]
e
A

I RI
R A
y 2t dz

2 minuty

Ustt 6ASYAS 2I 1 ¢

Legenda:

LI OK2O1 A

A

siatka tenisowa

trasa dziecka

—>

1 A SNXzy S

FHc forhend, BH¢ bekhend RP-NX' | |

f20Gdz 2Ro0A0GS2

 RINKIZ T |

LIN S1

tSol

RT AS07 2

LIA O1 A
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Autor: Dr Magdalena Lelonek

aAS2a0S 1 I Kkdittdnsowy lub sala gimnastyczna

Czas trwania: 60 minut

[ AOT 61 06AI0MNDOR HKY

23281 66A0THBME OKY

t NI @806 2NE ANILING SNH DIREWA 84261 ¢ f KGET 0 LB OLPAD B8/ AfaR GIS
OT SN¥2y S f-davszyK,l ymm‘) YA 1A NJs Oy 2%i@ki 2NR g S
tenisowe (przyngnniej cztery,Nk d y S 7\ ZJ‘[

aSi2Re LINE ¢ | ZadaBoyia Klasytzha2zabawoyld: 1 € 26 0| 2 08T LRT NBRYy
OSt 2621 OA NUzOK.dzZ Tl-myxzél- I OAa0l

RNYe 2NBIFYyAT I 08 2 yiflywidNmka v patady A T 2t 3Y

vt RFYAF a4l O] §3s0248Y
f zadania wychowawczé: & LJs OLINI OF £ dzO1 OA 46l NEBRgLFEAT I O2l T

T 6 T1F1NBaAS X B8 iyP2OBONY dzlidz A OKgeldz LMD AT dzY
T ¢ 11 1NBaASwiedZahmR2YSYIIQGAMY | ali2zazél yAl A gel2yesl y)
Wolnym
T ¢ TFINBaAaAS &ALINI gZ2INBRY VD8R NNOIOKEBY > O a NBI |
aleol1z2ioo
t w¥%9. L9D Y WBO
Tok Ielfcyjny Zadqnia operacyjne Czas, orga%ﬁi?:lyjne
ONRBRI I ¢ Oyl 1l 6l AenB)LIJA & O] dozowanie
metodyczne
I Teyy2i|%06AsN] Il ¢ al SNB3IdzZ | 3minuty | Ustawienie na linii
organizacyjne [t Adde& 206S0Oy21 OA A LI 122026S2 |
L322 NI DR LINI SRaidlF s6ASYyAS OSft s ¢ trenerem.
Nk OYS NRBRTI 2S5 olidh 0S5
wykorzystaniu w czasie wolnym.
Zabawa .SNB]|l a!dzil ¢ Amiruty |. SNB{1 L2 gA
20 & g Al g Osobawyznaczona jest policjantegoni 2T yI Ol 2y e

LR2T 240 p&A 8{om&S@EIa&E N o
al Y20K2Re® 520 jeyWwhAt (8§
LRadlregAST T NY{FYA 4
AYA(Gdz2NnO GNIeYlyaAs
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06A0O1 Sylawl dzOI y{1 I 2SRyl LAOY| 15minut |51 A SOA 3ANJ
elementami |51 A SOA ¢ &1 2y dza rhenNd dz g 3N ye oK
rzutuichwytu |6 K RO2g6é&Y LIAOIN Sy tdzylide tAQ
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R2 LI OK2O01F= yladat

16



gNI OF 0AS3IASY (e0v9
LR OIT Nnil126S53z20
6. % OT I NB g $EARBKOIRD D
R2G@1Fr2n0 N»ORO{IY
NHzNJ | YA fdzo 1 NX 3f §
5201 8Pp0 NRORE Lz
LB OSY NsodoyS O1Ttl OA
wykonujews R0dza & OKS Y
LI f Oz 53 NHzZNJI D 6 LI
LINF 6S2 Ol tl OA OALIT
L2oASRT oLl tOS¢d 5
12Tty NHzZNJ D A L2gA
eRy 201 81 yA S ponapdk D
a0l NJAED 5201 yAS 3
Ré62YE NHzNJ I YA A L2
blFadt LWAS RIASO] 2
INI 80d2nNO T FYASYYA
GNJ @Yl N»oRO1AO®
7.aal 3401 Wéher‘l(ccﬂircﬁlzae}r)
NI dzOI R2 RdstuSdvione Za
aAlLd1nNn LAODIt GSyAs
2ROAOAS LIAODLA oOaYl
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20 NY O § 3 A Yy lsiatki @risbwe 8lsaun &l G @
aSi2Re LINR ¢ | ZadaBoyid Klasytzhagzabawoyid 1 £ | R26 OT I £ 06 ST LI2T NBRYy
OSt 2621 OA NIUzOKdz
C2NXe& 2NHI YAl 08 2yidwidilN® mwlpRdctSy A T 2t 8 Y
wE RFYALF &l O1 $3s502468Y
§ zadaniawychaawczeda I Y21 2y UiNRfI & Ol FaAS gelz2yeslyArl o6
T 6 TF{INBaAS/ #ALR2YYIT @A® YASO geo0sNK Yiz2z o6tRIAS
taktyka?Jakie elementy taktyczne stosuje stqdapNJ & BB R s &
T 6 TIFINBAAS &LINI @&lyeditmd réaji 2 NB O vy S
tw¥%9. L9D ¥ WBO
Tok Ielfcyjny Zadania operacyjne Dozowanic orga%\ilg?:;/jne
6NBRIT I 2 6yl 61 A 2LA& &
metodyczne
ITeyy2i (%0oAsN] Il ¢ al SNB3IdzZ LJ3miuty | Ustawienie na linii
organizacyjne |f AadGe 206SO0y 271 ©®aA AT DI 12202682 12
L2 NI DR1{LINT SRaldlI 6ASyAS OStsyg trenerem.
RTASOA2Y 2 (SYlLGe&os
ge80sNE (G2 otRIAS (e
jesttaktyka
Zabawa aYdzl dzO-QTFRSE é3y A 6minut [[ A OT Iko & jajka 0
208p0Al2lt2 RosOK aiGNRyl OK N2 1GsNB 123806t
LRO26AS TylFrOlyAlseé LI umieszczone na
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%ol gl (.SNB] ol INBdGe 0260 ¢ 6minut [¢ NSYSNJ T 6 NI
' OTyA26AS oAS3Iren LR 0ST LIASOT Sza
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Re2a{NBiGye yL® YNUzZAYA WSRyNn 1T 619
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YdzaA ge12yFd Tl RFYAS aedylr oSy yL]
0260l 2Sail dASLIAYNVRY Toft AdSYAS &
niespod A Sg I 2N(
$aLlls 06 A0I N
Zabawarzutnaz a2 | 0 KI £ 10 minut | Wprowadzenie wilczej
elementami ¢CNBYSNIJ 2LI26AFRF 2 T taktyki w tej zabawie
taktyki gAf 156z (GsNB T yAOK L2tS3ar ylI LI
At OT'S TOASOBTAZ OT L uczniom pewnych
O2 G2 an gAftOl S NBsA NET gANRT Z ¥
eliminowanu konkurencyjnego stada z terenu airt T LINJS
12Nlidzd ! OT yA26AS LI N gARTI NOeY
T OAS®1I OK LINJ & 1 iGs NE L2 ROK2RT NnOS
LAO1TA® 2280001 SyAasS LN LRyASél o 28
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Y%l ol ¢l (oKreti myszié 6mirut [¢ NBY SNJ Y20 S
elementami TINBYSNI NRT 1 OF RF 26 N C L2 RL2 6 A SRT A
taktyki 2 E1é ToASE21INRGYyAR2YS2 6 aLlJs OLINI Of
12NEGEFNI F YA LINRBSI RI D Yeal S1 = LN}
RNHAAS2T LRTA2YF Ot przechodzenia
aedal 1A Y23an gOK2RIAD jednoczesnego przez
12NBEGIFNT @ 6 T1tSoyz2l dwoje lub troje dzieci.
dzadGl £ Sz yvealSio %Ol LI
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06AOT SYAS Y20yl ¢ Nk OYyAO24I
2SRy201 ST yAS Rogl T RFZ NXzC
GNI FAO6 LI 12fSA R
2. bASG2LISNI & ¢ NSy SNJ
S saleadtlAOK 1AS
OKI N} {1 GSNET dz28 Rdz
NJ dziis 6= dzO1 Sz Ydza
LIAO1TAS TOFLIOG 2N
3. ¢NBYSNI dzZRSNI | oI f
TT1F LXSOs6 dz01 yAl
TOFLIYAS oFft2ydz 1
L2 RO23IAD /T tT1T0AN
pokonanie przeszkody zanyY 6t R
Y20yl TOFLIG o0l 2
0ed INsG1A &fht2y
Oi e se12ytyAsS 548
LI OK201 | YA ®
4, F LAGSILIL A A 1 2fFy]
z

LI N} OKZ 2SRSy 1 d
RO2YA LI NIGYSNF T
&0s LI A Oyl RENBEWA t OA
1
f

LI NIy SN b 12ty
R2G1YyAt OAS R2 {2
5. widzie T1T1 L SOs 9

t I NIYSNI g&NJ dzOF LI
2 Rf S 3 @il dr@f{ago dzieckad
ITro20S8yASyYy 28ad O
LIAO] A LR 2IASNB AT @
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6. S3A N» WSRSy dzO1 S
okkp2n OY 2R T OAlYyeE
I OAlyegz RNHAA NJ dz
o o0&0l 2yl 6 11 a
%l RFYASY 2Said Geft
2RO0OAO0OAdz 2 TOALYLt ®
7. WSaGSYy 3v2Ryeod ! O
ol NBT t I 2ndeé 2 ROI dz
1dsNE YIa2an LRéASR
R2 fAYAA LIl NI I
I 1FrdRe&Y NIT Sar O
pNI &1 OI R
I X ¢ WS ai S YdzGaO2R yYedza
brzuch
0XéWSauSyYy 3AV2Ryex
dodatkowol I 8 OF YAl 2 OT &
OXé¢WSaisSYy 3IvV2Ryes
aoealts vYeltt azo
2SadG oFNE 11F0RS 1
21 NBT t2ye 3ISai
8. {2LWA26l YyAS (NHR
olft2y A LI2RNJ dzO!I
powietrzu. Kolejnymd G 2 LIy A SY
ge12ylFyAS {tFT yAt
LIAO1AS ylLaidtLyas
4S16SyO2A LR12ydz
ukoronowaniemc OT & £ A NHzOK
slalomie.
Zabawa [ dZAGNR ® %Il 6l gt ¢ LI| 4minuty
dza L2 12l dsel2ydeS ¢2tyS A Ul
yEitFR2¢6l6 32 ¢ OI |
Podsumowanie |hYs gASYAS T FRIZZ 1N 2minuty Ustawienie na
treningu GaLRYYASYALF YA L2 RO 20062RI AS
gl 3A FLlldz 8S gal ea
0NHzZRYS 66AO01 SyAl o

Legenda: FHforhend, BHbekhend, RPN { |

Mn ®
LJ2 R NJ

dzZRSNJI Sy At

RINNI G2 f 56 F

t 2 RNB R OyitRyaA2MdSIX 1 &l GF 0261 yAS
dzii dz A

LIAOTA NXY{1n A

Autor: YNI e al

G27F

2} f SNJ aal il Aa

ahS2aos

Czas trAwania:
[ AOT oI
Przybory iLIN

aSi2z2Re
C2NXe

T reiNasiy iSyrazge
55 [ninut
06 A6yl rPGEs®K Y

T yvI6ASNI OKYAD

JeNINDR&W G GSyArazel Rt
INoRod2 1 = 206 NY (glé IAYYylLaGaeolys
LI OK2OG1A wmn &l ddzl @

a1 Gdz07 yn ¢

1+ dRSIRIM®WORSHGY AL

mn afl Gdz] :

LINE ¢ I Zabdaloyia Klasytzhagzabawowal T £ | R2 ¢ GédhigO SHfSA A RITOA N

2NBLF yAT I 0@ 2 yidywidulNd, dvip&dctS y A |
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1

zadania wychowawcz& | Y21 2y G NR £ |

al Ol Sasv268Y
&

Ol aAs

gal2yesl yAal
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T 6 11 INBaASR@z\ﬁnsaﬂ EBWYNGBAMzZYASaTt uyzl OA Rzéﬁlﬁaﬁmyxl
T 6 TIFINBAAS ALINIPF2NO3Y YQ&I2 NBIROKSL2lYS al eo121 06
tw»%9. L9D »%! WBO
Tok Ielfcyjny Zadania operacyjne Dozowanie orga%\igzggljne
ONRBRI I ¢ oyLkl éF A 2LIAA& 06
metodyczne
I Te&yy21|%06As NJ I ,grzywitan® Nsfravdzenie listy 5minut | Ustawienie na linii
organizacyjne ZOS('))[QTO?\ A LN e3z2iG26! 12202682
L2 NI DR LINI SRadGFgASYyAS OStsg | przed trenerem.
wprowadzen & trener opowiada o geografii,
LINI ef DR1dz | 2Ny = al G2 NY
blFfSde 6alLRYYASs 2 &ého
GSy NB3IA2ys GF10S tS3S
5A01® 52RFG1ASY an 2Lk
L1211 2ydz2nNn0OeOK S S{1aidNB
Zabawa aaSoAl £ 2f2yALl Amiruty |h o NY OT S ¥
20846Al38bl 1 R’RDBSO 2y ScIym |2 RNIZO oddalone od siebie
LINE gl RT nOS32 YSge Ydzal t N2 gl RI N
2aGFadyAtr YSél YI TIRFY dadl f 2y S
YIETEtFIR26FYAS 21Nl &3¢ 1FO0RS Ayy
weasS otR
premiowane
zadaniem
R2RIFG12¢6¢8
dzO1 Sz yI
TFNBF3I28!
%ol gl o 68 Y2NRBRI1AS A LAY3IASGAY] 6minut | Trener musi
Yo ¢ LI OK20U{s59¢ OGNBYSNI G 1T 6Nk OA 0 d
ITylFI2Rdz2n ait fge Y2NH] bezpieczne
LINT SoeO0AS RNRIA iaakypySe bieganie przez
fSeg yAS R20G1yNU 0 RyS3 ONI YTAZ Y
IT'FTRFYAS R2RIF(G126S 6 LR L2 RLJ2 6 A SF
1ds NEOK RTASO12 Y20S R uczniomd S
najsprytniejszy
pingwinek to ten
1G5 NBYdz d
LIND S21 06 2
Zabawarzutngt 2 RNk ® LINJ ST LI R62RYS 12 mirut | Trener zwraca
al S aAlG1A 2RRTAStElI 2N dzg I 3t  yI
GNBYSNI NI T T dzOT yAl ¥A bezpieczne
NI Ft 12N f260D2 £ Itidowyli YV wykonywanie
L2 Rg2Rye gdA 1yd ASoe NJ dziis ¢
YAS2a0lF RIASOA ge&12ydz
YdzaTn 2G62Nl &6 420AS ¢
YdzZAT N AGNNOAS LAV A dzO
YyEY2Nl ey2geyY olfz2ye LN
rakiet, wt F 6 ANBYOAS f2R2g8Y
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dza Gl gAz2ye ylI AyyeoOK Lk
zabawy jest podwodny wulkanz2 6 NY O1 @eé
oFft2ylFYAS RIT ARROANENG AR |A
g20dzOKdzZ GNI} FASYAS LAD
spektakularne ichrozrfdSy A S o6t RNOS
L1212yl yAS 601 STyaSeaal e
DNE A 9 1. ¢t NI SyeadhyRrYg&é AYAlGdz2N| 22miruty | Ad 1. Trener musi
1al G Ol  przemycanymiprzygd g+ YA X &ALl 0 Il 6Nk OAO d
dzyaSatd T SaLRolFYA (2 o6dz2NIF  &( INI 2noey
podrzutu i Rol 1T Sall2ove LINkodzn | podrzut a
dzRSNJ Sy ol f2ysé yI RNYzZIHA BEE OEF al O1l S3as ¢ty
IR 302 o0tRIAS YALD YYA$E &p:z przebicie ma
L21O0FRTAS® ASoe LINJT Sq¢ ylhadt LR2gl
trzebagoh 2 LA SN¥ L322 RNJ dzOA swojej stronie
sposobem | Yy I &0t LIyAS LINI & siatki.
2.2 LI} N} OK dzOf yA26AS &l Adn® bt S
LINI S6A0 YyIFIR 6aLJ 0066 A( T 6Nk OA O d
R20G1yNU 302¢e LI NIySN 2Rf S3021 ¢
3.¢NT F R2 OSftdzd WSRSy ¢ uczniami,
LA2y262 yIR 3028%RYy RN al 01l S3asty
olf2y YyIR &aAS0AS A dzf trakcie pchania
g 20NXY Ol @ olrt2ysg A
4. t OKIFyAS oltz2ysgad ! OT 9 przy siatce.
3026t 2SRyND NIX1n 6 RN Adp> c3X T
dzy ASaAz2yn LA2y2g2 R2 21 NBTtAD
2Sad LINI SPHE®BBS Y NWEKA 2 e rzutu lub
balonrakigi D y I R 30260 A L] uderzenia.
RNHZAND adNByt aaliaia
5. ¢NIFF 6 olf2yd ¢NBYSN
g yAS3I2 LIAODI NI NI dzi 32
6. ¢CNIF ¢ o6lFt2y wnao | Ol S4
yAS3aR LA O]
7. T ¥ 6 olt2y od | Adsidtd,>
podraizOlF ol f 2y A dzRSNJ |
L2 6AYASY LRftSOASOG Yyl R
8. {dzZLJSNJ 12T A20d ! O Sz L
LT ot 2S2 dzRSNI &d ¢
jest na plecach. Zadaniem dziecka jest uderze
LIAO1TA GF1 o0& ge&l2¢dd0l
kortu
9. ¢NIF ¢ LIAOD]LEIRO] O $ERC
podrzuceniu.
Zabawa Rafa koralowa 4 miruty
dza L2 1 F 25T ASOA G201 N wa OYA f,i8dz0
LIAO1TA T FGONJ @evye gl OadzRdztn
GSy alLlRaso gOhayn NI Tt
Podsumowani|h Ys A Sy AS 1T FRIFZX { Nk G1| 2miruty |Ustawienie na
e treningu T 6ASOAS Ys NI LROdZRyA2¢6 20062RI1TAS
YIEIR 3026ND® t20S3ylyAisSo
LegendaFHc forhend,BH¢ bekhend, RPNY { | RINMIg{IZ t Sé |
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15. Tenisowy Pierwszy Krok

Autor: ) YNI ealT d2F 21 ft0SNJ aalllAa
ahS2a0S 1 Ikertténigowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 55 minut

[ A0T 6l 066A0MNOR OKY
2 X517 066A015BOGe OKY

Przybory iLINJ @ NINDR&B G G(GSyArazzgel Rftl 1+F0RS3I2 dzO1 Sadyaj
-12ai @1z 20NY Ol SukaAlIYG Iéyﬁ z() | amStukininA ad Siy A a

aSi2Reé LINR ¢ | ZadaBoyia Klasytzhagzabawoyid 1 | RZQ; I 1 20 StSAiguatii NB Ry

C2NXe& 2NHIyAT I 08 2 yidywidulNd, avlp&dctS y A ifratoy

%l RFYALF al Ol S3s50246SY

f zadania wychowawczeamokontrd | & Ol I aAs éé‘[ yegltyAl o086A0O1 SZ«

T 6 TIINBaAS2dyVEet YyNBl QR ey 26S32 LI2RNI dzlidz LIAOLAZ
NEOYROKHzZI 1 OK .NY 1N A NIA éun

T 6 TF{NBaASCIHRII RRYRDPA YLIRZOI NGS]T GSyArazgSe LINJ e3
2L Y2610 dzYASatiy2106 2RoA2FYyAlF ¢ LI NI OK LINJ ST

T 6 T1F1NBaAS &LINI kbofdydadeiruchorgil 2NNEBOD 1yy2S aBY

t w¥%9. L9D LI WBO

Uwagi
Dozowanie organizacyjne
metodyczne
al SNB3Idz= 3 minuty Ustawienie na linii
organizacyjne tAage 20S0O0y21 OA A L 12Z2026S2
L322 NJ DR 2 4 przedstawienieces ¢ 1| 2t 0 ® ¢ przed trenerem.
2LR2 AR RTASOAZ2Y 2
Ot RTAS yIlFIoe8OAS dzvYix$s
prawdziwej grze tenisowej. Trener opowiag
otymdS ANz T FOT eyl
LR2TA2Ys56X {ldoRe LRI
T RF2nO S3T I YAzgrupyNGré
YyIT &gk ABNB AL & | NBRJE
gl 2qa2@LINF gl yI YlIoSe i 4 minuty
YFdR& dz01 SZ YI RgAS
tAYAA 12202652 12NJI
ae3dylro LINRBAEONOKAR
aALGTA AT LngNzucSY
LJA SNJélé LINI SR R NXz3
XS Y23In ge@
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L2 62 RaANI Sot al dzl |y
dzOASOT 1A LINJId SR &avyz2]
Y20S Gefl1®2 ALNdee adyQize
L2171 amdtST {Af1l a®bdpd
YyAS OKNRYA 3I2 (2 2R
T3t pal

1. t 2RNJ dzOF yAS LINI 61

2.t 2RNJ dzOlF yAS LJIA Ukar
AL} RIFIOF yI 3026t
3.t 2RNJ dzO ofiky@m wiA O A
powietrzu

4. t 2RNJ dzOF yA S LA O] A
LRy2gsye OKgeid LRAD
kortu.

5.t 2RNJ dzOF yA S LA O] A
ramionami z przodu i po bokach.

6. t 2RNJ dzOl yAS geaz|
12al dzf 1t T LINJ 2Rdz

7. Rzutokortichwy LIA O]l A 20

8. Y21 U246 YyAS LIAO]A
jednej raz z drugiej strony.

9. Y21 U246 YAS LIAO]A

YAt RI @ adG2L) YA. ¢
10.h LJdza 1 O1T Sy A S LA O] A
O0A2RNI YA A OKgeli

0 & Odzo

11.b2a&1 Sy A S ecihvorhakszuy |
biegu i podskokach

12.t NI Sy2ai SyAS LAOU]
LINJ SaT {sR T 0202ye

13.t 2 RNJ dzOF YA S LA O A

Trener zwraca

dzg | 3t yI
wykonywanie

066A01 S22
T+ 020S8SyAS
Y20S yAS
T OF LI & LI
LIASNB AT &Y

NI 1TASUt
14.t 2 RNJ dzOF yAS LIAO{ A
15.t 2RNJ dzOSy A S aRd 1o
i chwyt narals @ t
06A0O1 SYyANl1 2 LI NI OK dzOl yA2 6 A ¢ l R® p 20N
1al G oldzqg LIAD]t alLlR&azoSYiobek f ITyr2aR2gl 9
dzyASatiyqd &aASo0AST LIAOLIlF .Yl 3 koySa 2F
aA0e NIdz2 2 LI N OK dzOl yA2 6 A od przegrody

LIAO(t aLlraz2oSY R2f
AASO0OASTI LIAOLlL YdzaA
powietrza
3.2 LI N OK RTASOA &l
g 2 Rf S-220 Npbdaria
dowolnym sposobem, wygwa para
105N mn NIT @& Lk
2RNE Sl YALF &aidsL) 2
4.2 LJ N¥ OK RT ASOA

Q¢ ¢ ¢

¢ 2 Rf S-32( Npbdaria

Ad.6 rzuty do
20 NY O1 & |

39



.2 LI N} OK RITI ASOA &

A
.at NI ST OFRFYASOE t
j i A

all2az2o0SyY R2fye@yYx ¢
10 razy poda do siebie bez odrywania
dl0sL) 2R 1 2NIdzZ LIAT
odbiOAS 2R 12Nlidz I ¢
dwa odbicia.

g 2Rt S-AER0 NBAGY AnimiR |
LR 0202yl 2Said LN
LI OK201 56 ® 2 URRdgS
metraz R 6 6A 01 NOS32 d
zadaniem dziei jest rzut sposobem
R2fyey 1T (GNI}ITASY

| I Y YN VA

QD
[
(¢
—
4V}
o
O«
Q)¢

At f

an RsAS 20NY O S=
1 dzi oS0

LIASNBal S 211 A

siSRe LINJ Sv20Sy

e

i

LINI SR RNHANI ¢e&
20 NY O § S
serwisowego

LIA SNI a

Program
metodyczny
PIERWSZY KROK]
Pozioml
Przygotowanie do
zaliczenia
oPodrzuty pionowe
R2 OSf dz
Poziom 2
Przygotowanie do
zaliczenia
o201 SyAas
LI NI OK ¢

.t 2RNJ dzOF yA S

PodrdzOF YAS LIAO1lA ¢
1271 €S

.t 2RNJ dzOF yAS LIAOT]A
jednej nodze

.t 2RNJI dzOF yAS LIAOTLA
2RNE Gl YAl ads L

.t 2RNJ dzOF yA Rt R DL X

LA O] A
YI NBT dzz OKge G LI

yINEazgl ¢S 1202 §

okk 02 0 YSUNF GO
¢201 SYyAS LIAOD]A R2
L2 0202ye@0K ¢ NbOY
¢201 SYyAS LAO1A |
AaAt LIAODIA 6 21NBI |
Zaliczenietoczenie 12krotne w parach,
dzOT yA26AS ai 2810 NS
od siebie

DN} a¢NBYSNI RNJI S5
LINI ST aAld1t A 11
a1dziSOTye OKged LI
121 ftSo Y2t Sayey NJ
LIAOLA GF1 oe& G2 i
Y530 LAOLt 1T O LIS
gel 2y IsekkethddnNo ST 60t
yr2agAit OS2 Nrié&o

20 minut

Ad. 1,2, 3 podrzuty
sposobem dolnym
Ady GNBYS
podobnie jak i
dzO1 Sz adil
dowolnej

2Rt S3021 ¢
2Rt S3021 9
zalezna od
Y20t Ag2I

[
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Podsumowanie Trener pOdsumOWUJe|28 O)\I A3 2minuty Ustawienie na
treningu galegatlAay (GsNie TR 20062RI AS
LT Az2yYes yI 28SRSy L
aiAt 2S5ai1 01S yASsS dzRl
airt ylI 1TFat OAl OK

O
|

LegendaFH¢ forhend,BH¢ bekhend, RPNX' { ,BRINMIGT I £ Sg

16.%F 2t OAl 1 06 @A OltéyeRiemyA A [T Lol gl Y]

Autor: Jacek Multan

¢SYIFd TFatwhydzZl I NI dzidz aLl2a206SY R2ftyeéyYz (1aiidloizs
taktyki gry.

ahS2a0S 1 I saldmewdyczna.

2 A S 6gAOT5r:6<iaéOKY

Licol 066AO01 BPEeDEKYO P

t NJ éoZNJa ANJILING NG DRBAYC|T A X LI OK2071 A

Metody i formy: Trolg26lT TIFTRIFIYA261 T LINkO A OOt Rsgd C2

Zadania w zakresie:

-dzyA S22t G WBIOPRY diYA S ge 12yl 6 NIdzi aLRraz2oSy Rz2fyey
-ALINT 6y 27 OA YREAONE OLIWNISENRB262 o6& 12ydzeS LINRAGS 064,
-6AF R2ZYRASOAOY2 RI Yy N3OdyS alklaz2oe NJdaidz 2NX1T LRGN
- zadania wychowawcze:idA SO1 2 6 & LJs OLINI Odz2S 6 3INBIAWA S 2 NI T LINJ

t w¥%9. L9D %! WBO

TOK LEKCYJN UWAGI ORGANIZACYJINO
ONRRIT I 24 bt ezt A htl{ CZAS METODYCZNE
I %B| 0 2 {¢Bt
1. Zadania %oAsS N FX LI2gAGI ]| 4minuty | Ustawienie grupy w kole w siadz
organizacyjna, treningu oraz rozmowa na temg dowolnym. Zmotywowanie dzie!
L2 NI DR 2|/TF&FR& CFANJ tfI do aktywnego uczestnictwa nj
AaLI2NDOAS A deOAdz T2t OAl OK®
51T ASOA dzaGl 642
2.Zabawa aAege ¢ dmh&twgkonuje| 4minuty [YASSGASE {1 ADKAL @F
208 6AF2N NI dzie LIAOLFYA L aAS8S0ASd® hRES3AD
dzieci jest takie @ruszanie, aby YSGNs g6d [/ 2 on
1F0RILRADRIRE UL dzieck&@ (G5 NB 28534
stopami  wszystkich dzOT S & NI t R dzod
zabawy. hRf $S3021 8 YAt R
y YSUNF 6 @ w
3.Zabawarzutnal a ¢ 2 OT SYAS c¢R2 oONJ] 7minut ([g&12yeél d 0ef
Wariant I¢ wyznaczone dwie bramk R2f YN DY K S OY 2 0cs
I LI OK20(1s56d 2 toczenie. % NI @Ye gl
wszystkie dziea bramka szeroka, braY{ A Y20yl 110
w drugiej Trenerg 6 NI Y { I 2 LINR gl RT SyAs 1
YFrOdRS RIAS0O12 Y zespole oraz podstaw taktyki gn
dysponuje koszykieml LJIA W pierwszym wariancie treng
Bl RFYASY ¢&0d&SH& adk NI aAit Trd
L2 G201 Syh6e LIAMNJ dzieci®@ 20NRBye& 2l
L2 YAt RT & & 0dzLJ| o NJ Y2t ®RNXzIA S2
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= O

gAt O0Se

NI Y2600 2@&3NE|
21N£Tc'n|2|yéé7ws [

NI YS| @

yItSoe I 6N OA
g alls OLINI Ot p2 YAt
zawodnikami w zespole.

Wariant 11 ¢ dzieci podzielone n; Za bramkami rozsypan
R6AS RNUDE&Yye&® 1TATELFYyFT ORDK RA
a”{ 21 A YICRSIRSYL D %t 1T 1 2 LIKohikdznie
@12ydz2n0O NI dzi yItSoe g¢gel 2R N
4.Zabawa GZOTé LAt 0 4Aminuty |YSSahaAal 0ST L
41201 y2T1|dz01 Sadyrde Yl an L2 O1 N [ideBYSNS 4
2k yI2gAat OS2 NI dzié YROREYRD
L2 NYzal I 2ndn aaAt agz22n LIND{ t 1IN
wlE RFYAS ge&2ydz 0sWAS gel2ydzen
BYALFYl 23208 oki20 ziemi.t 2 T 0ok @AS
sekd 220FYyAlLYeR RTASOA2Y Y20f A
LINI Sa121560® odpoczynku.
/| Bl 0 D_j2b
1.06AO01 Sy|¢h/ %9bL9 tL_VYL Paldl 6ASYAS 0 NJ
parach 1. Zadanie ¢ t2 OT Sy A S 7minut [0 6A 0T NO_YA 2 ¢
LI NIYySNIF t A | metra. Dzieci oddalone ok.
2. 2 8 @AwAczasie 30 sekun YSGNl 6 2R 0N Y]
yrtsoe g¢el12yl po ziemi. Rzuty wykonujemy P |
O0StyeOK NJ dzis NY 1 no Y%g NI OF Y i
ONI Y|t ® VY A Iy L2 LINI gy 21 6 dza
Rz581I0K¢ gelz2yesgl ye oK
3. aRyASyAS LINK yal 4! ®i2edid rychu.
zadaniem dzieci jest wykonan 2 LINRP gl RT Sya S
NI dzidz LIAOI N L taktyki gry w tenisa.
pari Y SN YdzA Al O 2 2301 0Ok Sy Adz
1G5 NN Ydzaix 1 OF LJ2 & TSNjéé 0 NJ Y]
206A 01 Sy|! RSNI SyAS LA Oima| 10minut [2 @1 2Nl eaidlyAsS |
FHiBH L322 OT N1 dz ¢ NBYy SN NI Y1 A 2 ajf sa
K GdzZNX I LIAOlA R Y S (i NbUstdwienie dzieci W
R6AS ONI YA T LI NIt RITAS® hRLR G
dzOT yAs g 2Said dzR! L2 YAt RT & & &kweQih
do wyznaczonej bramki. Drziko 0STLIASOT Szalogl (
geq 2yd288 ASNATt Wprowadzenie ewentualnig
blFadt LIYAS gel yl I I RIZ R2RI G124
dzOT yAl T (GsNEB 1 Gg2Nieo ail2fSaf
A 2y  yI NI dzOF I %g Nk OSY A S dzé | ]
yIlEadt LdzsS T YALY GNF FASYAL LIA O
LAO1LA® ¢NBYySN 1 ASNUIyH 3N yALF L
galllsglA Linia.
podopiecznym. {T SNR1 2ica | assknY ]
ORt S3V2T1T 6 L2 YA
3.GRAw Tenisa|a ¢ Sy A & cIDki&idopieramy| 13minut |2 | 2609M.2 SNER 2 Wk
& Rgs21A® YI ® TFTONI @Yl yASY
gl ylL Ol 2yn o6NIY Wersja trudniejsza / szybszaez
ONRBYAOG® DNJI 2 R zatrzymania @1 A @ [
dzy2enN LR T ASYA pierwszego kontaktu
105N L} dzLJOé g A Wprowadzenie do taktyki grg
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ITR260t RTAS 6At OS granie w wolne
parach co ok. 2 minuty. pole Zorganipwanie mini turnieju
grupowego.

/] %B| 0 Yhc/ hz

1.Korekcjavad |06 A O1 Sy Al y I YLl | 3minuty Usitawienje kilku materacy \
postawy oraz - turlanie, NIt RT ASo

66A0O1 SyAal-12veal1t yl L& SQ
dAaLR 1l 2lI|-YSRedGrFOa2r 1T T1Y

Rzuty sposobem dolny,
2.Zabawa a. dzgd 6T Sy A S LA T S5minut | ksztdd 1 dz2nNOS Ol ¢
dAaLR 1 Fa2l21 N8BT ft2yS3a2 YAS az2zd0ftAp210 @02\

3.Podsumowaniel 20 A 5 NJ | £ 2 Y sediigS | 3 minuty | Ustawienie dzieci na materacag

T2t 6 A |iocenaich realizacji. wLl21T @02A ayl 2ol

L2583y y|t 2RAdzY26FYAS A t 20 SAYHFRNTAS &
znaczeia zasad Fair Play w sporci 21NJ 81 dzZ y®E Of
PALINI DGl yAS &l f ¢ Sy, kpa ¢

17.% 2t OAl 1 ¢ge12NJeadlyASY LI LA SNZ

Autor: Jacek Multan
¢SYFHG Tretmz2ral2ylfSyAS NIdzidz aLl2az2o6SyYy R2fyeéey A 3
NI dzisgd bldzll ¢2fS2l @

ahS2a0S 1 Isaldmewdyczna.

2281 0¢6AO0Taahe OKY

[ AOT 61 & 6 A6yl r2Gies DKY

t NJ @802 NE AstatelydzatyNchkleiR & & A | (117\ LA O{Hoopl 3IANOG1AZ 206NY O
Metodyiformy:T 6+ 626 X T I RFyA24! LNk 6 A OOt Rsgd C2NXI
Zadania w zakresie:

(@]

-dYASer G BIOORY dXAS 212yF 5 NI dz
-sprawnd OA Y2

alLkRraz2o0SyYy Rz2fyey
2ydz2S LINRPAaAGS 06,
R& dzRSNJ Sy Al LI

¥
MBI RSANIBARV262 g8
I.

- zadania wychowawczei dA

oA R2YRA®OAY2RI yI LRRaldlIs26S T at
dA SO12 6aLl OLINI Odz2S 1T LI NIYSNBY g R2O0
tw%9. L9D %! WBO
TOK LEKCYJN UWAGI ORGANIZACYJINO
v oA | 152 |
ONBRIF2¢ PHYP A htL{ G CZAS METODYCZNE
/| 2B| 0 2{ ¢Bt K
1.Zadania %oAs Nl FX LR6éAGL Y 4minuty | Ustawienie grupy w szeregu ¥
organizacyjna treningu  oraz przedstawienie wyznaczonej linb  { G ¢ 2 NJ
LJ2 NI N R 2| nietypowego przyboru LI LIASNR g& OK Rf I
metodycznego. azdoyl @gel12Njead

do scalenia kul.

2. Zabawa a. SNB1 NivydrAdzafg £2| 4minuty |a20y | dzadl t A5 &
20806Al2N0SN]s56d YIORE NI dzis ¢ LI2gedSe
REASYLF {dz I YA A IT+HfSoy2i OA 2R
dzOT SaltyAilss 1106 gel yl Ol vye 2 RLJ
T2adlyAS (GNI FA2 pole zabawy.
berkiem.
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Rzuty wkonujemy kulami
papierowymi. Po rzucie uczniow,
ITFToASNran agz2an
12yidéydzdzz2n 1 R20
3.Zabawarzutnala { SNJ a1 éq¢ NeROl {NGI R 7 minut | Dziecko przed rzutem wskazy
21NBIT ft2yey LRt d 20NY Ol = R2 103N
Wyznat I Y& fAYAt I R2 AYyYy Shieg zabi@aHula
Ot RN gel2yegld -I hoopi nie zdobywa punktu.
hoop. Zadaniem jest wykonanie rzu az2zoyl GLINR g | RI
éLJZéZ()SY R2g2fF Y LJ2 NHza 1 | y Al aat
0N} FA06 LIAODIN o8I wyznaczonego pola.
R2 gelylOlz2ySe 2
wykona celny rzutg T 0ASN]
20 NY O o 2 e HXE S Q
ITR20t RTAS yla2gAt
4, Zabawa z aaAddNI y2al Sy Ac| 3minuty | Wykorzystanie kul papierowyd
elementami dzOT yA26AS LI} NYza i d0o2N] 2ye OK Yyl
koordynacji N OoyeYA aLkzazol W grupach starszych / bardzi
LIAO Tt Yy I NJ 1 A S¢ zaawansowanych, uczniow,
ALl RYAS LIRAOLF 1 aglf Ol NE YAt RI @
a) wykonuje zadanie dodatkowe zasal Of @adsSa 3INJ
wraca do zabawy, bAS g2fty2 1 RSNI
b) odpada z zabawy i wykonu dde gl 6 NN|1 R2 &
zadanie koordynacyjne / tenisow uczestnikom zabawy.
2 @e3dNEGSGI 2az2zol z
dziNJ @Yl LIAODLt VYI
/| 2B 0 D_j2b!
1.06A Ol Sy|0gZefle 1- dzOT yA26A S| 10minut |} adGF 6ASYyAS
parachbez rakiet | rzuty sposobem dolnym do siebie YyILINI SOAg12 airs
adlkNren airt OKge 20 YSUN» g O
wldziéd geé&12ydzS\y
06A0T1 BRIAKS @ NJ d; %g NI OF Y& dzsl 3t
LIAO]t & DR& R ustawienia podczas wykonywanyc
LIN} 6 A R026S OKge | NJ dziis ¢ @
2SRSyYys> Yl ve 1NBJ azoyl LINI S LINZ ¢
g &1 O AcIkiogszybciej wykon:
06A01 8yAS o 21INBT t2yn fA01 06
1-ka - wykonuje rzut sposoben powietrza.
dolnym do partnera.
2-ka-OlF LIAS LIAO(t 2
LINd SR azon:z i
jednoczesnego kroku do przodu
1ASNHzy 1 dz yIRfIl Gd
206 A 01 Sy|0og A Ol Scyukz8iowie w_bliskie] 12 minut | Wykorzystanie kul LJIA T
parach 2Rt S30v21 OA 2R &N papierowych. Odpowiednie
z rakietami LAO1t T NNyjprSS6E 2Rf S3021 OA DR&¥K
o6& LIAOD|lF yAS aL aG2LIWA26FyAS (N
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06 AO1 SYAS. tyko dzieci az2zoylh oaA&8éo 20N
gel2ydz2n L3 RNJ d7 L O1T SZx 1GsNBE &
LI NI Y SN adGF NI &4 LIAOLTA T LRgASGN
1dzZft LI LIASNRBGSND N 2SRyN y23mopl | 2
06A01T 86yAS o az2dfAg2l 0 7
1-ka wykonuje rzut sposoben uderzenia kontrolnego
R2fyey 2NIIT @ekzad YAS23INI yAOl 2ySea
21 | gel2ydzeS 8§ LIAOTA T NIX{1ASGDN
z powietrza do partnera.
3. Graw tenisa 0o AOI &lyalse nl I g2 Rl 10minut | D NJ 2R086 | aAat
aAt dziNJeyvYlo 2l ] Inoi
LIAO1A 92fS2SYo bl fSoe I YASYALl 9
Rogs21l OKo®
aaAdliN] 26ASc daieck Yol OKtOI Y& RIASO
R20ASNI Y& ) R & aALG1AE A T F 3N
oA0T NOBOK 2Sai
wymianie oraz wykonanie uderzen
LAOlA T ¢2fS2t g
/| 2B| 0 Yhc/ h2
1.Korekcjawad | 0 ¢ A rilwSozycjach niskich i Aminuty |' adF 6ASYyAS RIAS
postawy oraz podporach: %gNb OSYAS dzgl IA
86 AOIT Sy A|-kocigrzbiet, gel2yesl yeOK 0o
dza L2 1 | 21| -L32 RLIs NJ LtpehiepRr&iam i
GeosSys
- pozycja niska Klappa,
-4AFR Nsogy26l0ye
2.Zabawa aal 3AO0T yI - NltlerdelS 3minuty |51 A SOA gevyeliftl e
dza L2 1 F2F|LINJ S{ITd22S RITAS LINBT Syd2ét yal 4
LINEAT DOz lFoeée 1 YIFdRe dz01 §SZ LRg
O1 §32 Y20 S czadrakety 2SRSyYy NIT LINJ SR
GNBYSNI ¢ bl 13 ¢NBYSNI GF10S 1]
iftossx 1| OAY X w zabawie.
3.Podsumowaniel 20 A5 N F = 2Ys5 A Sy 3miruty |t 20S3yIFyAS ¢ ¥
T2t 6 A |ocenaich realizacji. Podsumowani LANGLA GSyArAazeSs
L2oSAYyly|LRglisNI SyaAS LRR RITASO1ASYY CK o
dzRSNJ Sy Al LIAOLA 6T SgOT t1 06 RO 2
t 2aLINI DG yAS alf 302600 @
18.%F 2t OAl 1 g&l12NJeadryAsSy T OAlye
Autor: Jacek Multan
Tematz&t 6 Y 52a12yltSyAS OKgeildz A NI dzidz LAOLT AP Y&l

2 A81 o66A0iade OKY
[ A Ol oI 0 o Ayl r2Gies DKIY

t NI 802NE
Metody i formy:

ALIALING 22 NA NDNR-R1 YA Ddipe =
Trolg26lT TIFRIYyA26

20NY O1 § Kdzf |
| pEacyLiid@widuaha i v Pafals ¢ @ C 2
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Zadania w zakresie:

_dzY A S 2t d K BIO R
CALINI sy 21 OA WREONE Of VB @Y2 RNB I 3 ey ayii- &
Al R2YAIAARY TR/ A
- zadania wychowawczeidA S O 2

dzY A S

gel12yl 6

LI2 G NI FA 1
&Ll OLINF OdzeS 1

NJ dzi

I LINBy 261l 06

aLkraz2o0SyYy R2fye
I)\onAde)\acm
Lddzy 1 @
LI NOYSNBY ¢

TOK LEKCYJN

UWAGI ORGANIZACYJINO

ONBRI Feg PP7P A htld CZAS METODYCZNE
/| %.B| 0 2{¢Bt
1. Zadania %OASN] I Z LJ2 6 A| 4 minuty | Ustawienie grupy na materacac
organizacyjna, tematu treningu oraz w dowolnej pozycji. Kr i 1 A
L2 NI DR 2|1 I LINBT Sy {2 ¢ lsz¢do aANE TS TOALYDN
LI NIy SN} R2 3N TylFEOl SyAl &aaove
treningowa. LAl A®
2.Zabawa aSNB1 OT I NRPRT A| 4minuty | %Y A VI 0SN)] 56
20806 Al 2N Wyznaczamyd 06 SNJ 5 sekekund.
berek dysponuje czarodziejski “BYALYEF NBlgAT &
NE1 oAl 8GSY A wSl1gAT @dey LACT
dzO1 SadGyArilss I rakieta, szarfa itp.
R2G1 YAt G LIN CzanglLJ2 RLJ NJ LINJ 2
/' TFNRRT AS2! LJn rozkrok / wypad, stami na
al I OT I NEBzéka gapémo jednej nodze itp.
A 2ROTIFNRBSI YAS
IOl FNdz2n édal
gedNEGI 2NO
3.Zabawarzutna| a { G NI Stcy ¥OF ¢ T ¢ 4 minuty 812Nl eadl yas
sl yLFOT Il Ye « czerwonych. Zmiana sposobl
cele. Zadaniem dzieci je NI dzidz A 2Rt S$S30T
ze“[zyly;\s NJ dzi bl fSode 21 NBT €
Lddzy 14 2N T OKg strefy rzutu.
t2 11 dR&Y &Nl dzd azoyl gelyl Ol
gel ylr Ol eo az2o0h 2320t 1G5 NI q
celnychrzus 6 A y I RI
a{yl 2LISNE @
4. Zabawa at AL LI NJ &¢ 3 minuty | Wykorzyst Y A S LJA 0S|
41201 y2T N LROT NGldz @G Ffo2 T 3IN61A®
NJ dzii & LIAO1 F YA a2d0f Ag210 & LINI
dzOT yA26A S YI 2 grup zaawansowanych zabay
LINg Sa1201 @06 20 w parach.
gel2ylyAdz 1At 28NFOYALl Ye 2 4
al Y2RI AStYyAS 4 gelz2ydz2n 11 RI
rzutu i przeskoku nad 01 I poprawnie.
1271fSo Y2t Se
% &Ll OLINI OF ¢ LI
5.Zabawa z a{T@0121706 NBI{| 5mimut [¢NBYSNJ RSO Rdz
elementami TNBY SN g8 2y dze | Oltadz2iGtAs21 OA
koordynacji T OALYyt + RITASO NI dziis ¢ @
¢mMIp YSONFX 2R

F?

ey
N

NJ

2
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ITFRFEFYAS R20G1yDN hRft S3021 6 dz@rly
RO2yAND T LR6AS TrftSdyl 2R AOK
Dla grup zaawansowanych 5¢fF RIASOA YOZ
starszych ¢ w parach. ika 12yidl1ddz T LRAD
gel12ydz2S NI dzi Yl ol g1 LI NI YA
127 6190 &adi I N} aA dzZy A S2nodedkK galL
T LR2sASGNI I LR 2 LINRP g RT SYyasS N
A TlFalR $alLkls OL
/ %B| 0 D_j 20
1. Zadanieg Zadanie 1- dzOT Yy A2 6 A S| 7minut |[Ode3 0216 T+ 62RY
caAAaddNIE TINJ dzie &L2az2o6SY 2 1 2 2% metry. Wyznaczenig
g T OALYyt 2N¥I YAS2a0Ol NJI dziesig
20dzNNDOT  LIAODYt 20 NY Ol &op Kalziziemi.
27 0A3 1 OflFa Zmiana  sposobu  rzutu
poprawnie g At OS2 N 2 Rf SSROU22IR 1 Opdb
OK ¢ & aaslahie w2 | NB T f{ sekund. Zwracanie uwagi n
czasie. LJ2 LJNJ gy 2 Inid dodziti
) 0 dz a (hNXX S D
2.Gral S 1 Zadanie 2¢ RT A SOA 13 minut TO)\I- Y 8-4 @étrg O 2
dzZRSNJ Sy A S LI O|
T OAL yt | yIaid Wykorzystars LJA OS
‘12yuN£tys A OK f dzo I \WheadZerde
NI} {ASGOt A RO I I RIZ R2 R
' RSNJI SyAl LIAO] 212Nl eaidlyas
aaSOl 1 S ¢ kaBahieny cSNr2yS2d® hRfS
dzieci jest utrgmanie wymiany 21202 S i Nbagamy,
IS TOAlLYyNDO® K dzég | At Yy I Lidzy |
R2fyey | CK LR 2 NI 1 LINI 6 A RO2
YIENEaA2gl yI 2Sa rakiety przy uderzeniach z Fh
geazl12iéo arld Bh. hRLR2 6ASRYAL
gel2ydz2n dzRSNJ YAt RT & 0 éAk@édstin
OAl OF CK A . Kdg 0ST LIASOT Szaidsgl
INE [ SckO2bYD
gel2yl Yyl 2gANIS
LAO1TA TS TOALY
3.Graz aaSOl 1T ScbOAF @ 10minut [/ S8 gelyl O 2
partnerem o wyznaczamy cele: kwadrat L2 ogAyye 080 Rd
T OAL yt 120 G NOT So odS3v21 6 o66AO0I0
dziNJ eYFYyAS geyY 212®W2 YA NF 4
QNI FAILOG ¢ gely

celne wderzenie ¢ punkt dla
zawodnika.

of |j dzt aKé&&)jzfé\ram&
RT ASOA 7] R& 5
T 62RYA5 S es
geYAl ye 2RO0A2
TYALyt 2 T OALY,
dzg I At Yyl @alkl O
uczniami. Wyznaczamy bois

I NBRND yI TASYA

Ustawienie dzieci obok sieb
lub jedno zadrugim.

bl tS6e& 1 6N»OAG
YAl dzY20f AgASY
uderzenia  poprzez  szybk
al S21 OAS¢ 1S
LAl A®
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/| 2B| 0 Yhc/ h
1.Korekcjawad [0 6 A OT Sy Al 3IA061| 4minuty [06A OT Sy Al e
postawy oraz NRET OAn3aranodsSy materacach.
06A0O1T SyAa[-120eall yI LI § ¢NBYSNI 1 6NI Ol
dZa LR 1l 21|-aAFR LINRPade NF L2 LINI 6y 21 08 7
Gdzo2g6Al ¢ LINJ s 66AOl SZo
-aY2aiS1éz
-t SOSYAS LINJ S4)
2.Zabawa a. kFZ11 Y & R tréngf | 2 minuty | Zabawa wykoz & (0 d;
dza L2 1 F2F|NRT LRt oF Z1A 06A01 SYAl az2®y
Zadaniem dzieci jest i LINT SLINE 6 | R 2A02
R2 Lzl ODF Ryl o0&l AYR@GARdzZ £ YASH
NBET OADI &aat 2 dzOT yA2 6 A gely
RTASOA RYdzOKLI 2 oFZ1tsx 1dsRBRAAaA
aidl NaethoOdzi NI &Y Y6 2RUOd S22 ¢ LR
powietrzu.
3.Podsumowanig 20 A 5 NJ | = 2Ys5 ¢4 4miruty |t 2 0 S 3 iyykgrimrie okrzyky
T2t so treningu i ocena ich realizac| grupowego Podpisanie
LR2O0S3AYIl Y|t 2RaAdzY26l yYAS 2 RITASYyyAOi {596 1
dzg I IA Yyl 6alLlk U
06A 0T NO& YA achg w
parach. t 2 & LINI NG|y
L12dS3AYlI yASD

19.%1 2t

1 06A
Tol o
€ 02Nk
Metody i formy:

OAl 0 Sl-tenisd

JacekMultan

koordynacji wszechstronnej
OlTahe OKY
g A6Y1 I2Ghes DKDY
ALJALZ!NI] R NA DNRIe(Y.
Tlrolrg26l 3 1

- >

Zadania w zakresie:

- dzyAa Sat i S0P r
- ALINI gy 21 OA
86A0O1 SYyAl
- Al R2YAIAQA2Y LB

5 Y d
zeﬁ
122N

taktyka gry w tenisa.

- zadania wychowawczeidA SO 2

Faq A

LJ2 G NJ T A

NEglItEAT 28106 1

R2 YAYA

- 2tWaYl G+ Uidzdd ryehu$Sderzeniowego z FHIBA T G DG 26 YA S

f2yeas LIAO]A
S LINkO6 A

dzRSNJ SyA LIAO{A
g2 deykohuje proste a A t
ol t2ySyo

S
BMIOT d2RBNBISHTAR | ¢ &d OdeY . O
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tw»%9. L9D »%! WBO
TOK LEKCYJN UWAGI ORGANIZACYJINO
oNBRIFeg PPVEP A hULA CZAS METODYCZNE
/| 2B| 0 2{ ¢Bt
1. Zadania %oAs Nl FX LIR2gAGI| 4minuty | Ustawienie grupy w pozyg
organizacyjn@ | treningu oraz zaprezentowani aASRIinNnodSeco Y N
L2 NI DR 2|Rés ORalLRG24e OK geiodzyt O SyA s
tenisie: FH i BH FH i BH
2.Zabawa a. AS3 1 | Pozstawka®WNaS 3 minuty | Rozstawds y A S N
2080Al 2n|sai Nk dYyS LINJ &o2N 12f 2NRg & OK )
konfiguracji. Trener jako Lide LI OK2 01 5 6 CD a2
PNB ¢ | RT A 3 NHzLJt ge12Nl eadlrs Y
2SRy 2 [t R NXz3 A LINI @6 2NE A LINJ
gel2yeol o gal @3 51 AS0123> {05 NS
1 G35 NB LINBT Sy i d; YAS gel2yl
TrenerT YASY ALl &LJ & zaprezentowanego prze Lide

3. Zabawa rzutna

S
—~ N
QD
g
=
-5

5.Zabawa z
elementami
koordynacji

aAOl t ad?iae D Berudsk
biegu. Co 2@0 sekindy I & (i t

TYAFYLFE [ARSNI o
biegniey I 12y A SO NI
a. SNB| LJ2Wyzha?czy§my
aéﬁyéa Ros OK
R2RI u12g2 NRT R
I 3 nNichlzadamiem jest zbicie
LJ)\U“[I’J LR21T 248010

zabawy. Trafiony a) wykonuje
zadanie dodatkowe i wraca d
T Lol ges oakeaidl 2

a{ 1 OT dzNE

TNBYSNJ LINRSIF RT A
zadaniem dzieci jest przeskakiwar
al Ol d2NBY¢ g
S fAye a
LJ2

c
Z
Ny
w

gaieadiAa
zabawy i wyknuje zadanig
koordynacyjne z balonami.

a. f2yR¥S
Kk dRS RIT A
dza G+ g At aat 7]

stronie sali. Trener prezentu;j
36A0O1 SyAal I dzO1||
LI2LINF 6yAS ¢
O06AOT SYyAl 1 o
jedn'S2 aidNRBRye a

G N
SO01 2

5 minut

3 minuty

5 mirut

20NJ eYdzzS 2aiN

51T ASOA L2 NHzaT |
wyznaczonych liniach. Osob
105 NI YAS 0AS
QNI QG206 yl 2S3
zbita przez berka.

hiNBTfFYe aidNEg

(np. tylko w nogi).

Dzieci ustawione na obwodz
120 blfSde |
galeaitirs RT A
nad szczurem. Trener zmien
al @012106 LINRGI
Nk 6yASDO geazqz

s52at2az2e6lyAaAs
do wieku i zaawansowani
56A 0T nNOe OK bl O
motywowanie poprzz
L2 OKgl v& A
% NI OF yAS

éé12yéélyeOK

6121 06®




102 LINI 6 A RBBADI] bl fSdeé LINJ @32
T R26&s6l a2z2RIVYI] LINI SR T2t OALlY
t NI e]10FR26S 0664
- p2ROA2IYAS ol
y23FYAS 302603
- dzZRSNI I yAS ol f i
NY 1N AYAGdznOo
- L2RoACIFYAS R
powietrzu,
- dzZRSNI I yAS ol f 3
- LINB gl RT SyaS R
nogami po ziemi
- inne.
/| 2B| 0 D_j2b
1.DN} RO2|a586lysgl ¢ 9minut |h Rt SA®KRN ¥S] 451
LIAO1 N LR|D26ASNI Ye RIAAS O YSONE 6o
dzO1 SZ YI gel yl ( Wyznaczenie linii bramkowi
1G5 NB2 LINJ & 2Ydz 2NIT oNFYS|T 2
1t 0T yS3azo %l RI 3n YSGNE g
dzZRSNJ SyAS LIAODLA b2t SLIAS2 ge@]
o6& &adNJ StAo o LIAO1 A 3FdzY26S Y
NI Y1t Y23yl ol BYAL YL T 62R
LIk NI R& oNJ Y Res2] OKo a2
TFTg2RYA]l YA S puiky g2 OAt 1 Ot Y AY]
zdobywa przeciwnik. Czas jedn aR&GlI Y54t £ O
aNE 231 Riddtg.  Wygrywal azoyl GLINR 5| R
TFTg2RYA]Z 1 G35 NJ uded SYyAS Gn NI
ONJ} YS1 6 21 NBI ¢ 105 NB2 a0 NPy
I FOGNT @YFYyl LAY
2. Gra rakietami | Wykorzystanie ustawienia bramek 13 minut | %26 Nb» OSy A S dzé |
LA U1 YA | poprzednigj ary. BmKki GNF FASYALl LAOD]
poszerzamycaISN\EIEB(BS Y6SaldAal 0ST L
YSGNF» ¢ § 2Rf S3 2RLR2 6ASRYAS
bramkami ninimump Y S i N&® L2 YAt RT & 066401
D NJ Y208 LINJ So 2a12NJ eadlyaAs
sposoby: YI 08 OK®
- Ol deArSlecalmi eat % NE OSYAS RIT A
NI {ASiGNnZ 1 6SadAatyki ary 1 ¢
- trudniejszyc 6 ST LINJ &cg geivdzyt O SyA s
gra z pierwszego uderzenia. LINI SOAGYATL &
¢ {1 2l ¢ zatmwetndd8ee t 2 1FdREY
2Sai ge12ylyAas T g2RyYyAO8 RIT AL
NF{ASOGN ariz I W tej odmianie gry, nie trafieni
ONI Y1260 LINJ SOA LIAO1 N LRYAtRI
aAat R2 T R2o0&O0Al przeciwnika, nie oznacza punk
bramek, lub na czas. dla partnera.
3.Granad a.lft2y2g¢e SY A &|8minut | Wykorzystgy A S Rdzd & O
YASGeLRg Uall 6Al Y T SNEB 14 calowgh. Zasady gry bardz
aAS0AST (G35 NB 1 podobne jak w znanej grz
INE O  DNHzLI RT A agl NaF GEDORBNG T
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(

LJ2 R 3 NHzLJe dza G | 6 dzO1 Sz YI $5m B
aUNBYIl OK oaaAlzied haz2ol > 1G5 NI

2Said LINI SoAOAS 08 0ALF YIFRFE 1
wyznaczony kort ora 212 AkbR.IPole gry g
LINI SoAS3Iyat OA S wymiarach 3x3 metra.Nauka
ANE® 51 AS0123 TFalFkR 3INE cych ow
0N} OA 0@8O0OAST 218 0SYA&aASY | dziz

11 OK2gl ylLa2agrat O

/ %B| 0 Yhc/ h?

1.Korekciawad [0 6 A OT Sy Al 61 YI O 4minuty | 0 6 4e@la wykonywane n

postawy oraz YAtT YyA26e T OAS®OS 1 dzo2
06AOT SYyA|-OT 62N 1261 yAS | drugim materacy.
daLkR 1l al|-0l 203FyAS R2 LN ¢NBYSNI 1 gNIF OF
- przetoczenia na boku, L2 LINI gy 21 0 [%)
-al 1 2NOT 1 A€é€3 aNX 066AOl SZo
2.Zabawa a{f2¢6 Y2UiA2yl 0 3minuty |bl LR OI Ndldz i
dza LJ2 1 | 2| | dziecko wykonuje w zwolnionyr 20F dzZRSNI SyaAl
GSYLIAS aSNRt (A yI Yyl 2gl dyAS
t21 2ad01 A dzO1 y A techniki.
aldly26An0 2dNEX bl fSoe T 6Nb OA
GeU2Y A szyy I pekas Lw 30t 0 2\ Kojde olldychalnig
zwolnionym tempie. podczas wykonywania pokaz
gry w tenisa.
3.Podsumowanie| %0 A5 N] I = 2 Y35 g A S| 3miruty | Dzieci podczas ostatnig
Trato A i ocena ich realizacj NRET Y2g& aArSRII
L2dS3AYIly|t 2Radzy246tyAsS 2N na materaach w
YITSsyAOisgl L najwygodniejszej pOZyCj
dzZRSNJ SZ A NRf A t NJ @oAOAS
t 2 & LINT N (LB2yoASH yal 1y adsAgad ¢ ® Podpisanie

RITASYYyAOi 156 1

20.%5F 2t OAl o6 STwyetNI 1 ASG GSyAs2

Autor: Jacek Multan

¢SYFG TlFLetozxal 2yt SyAS Nidaiség A OKgeilisg LAVIAD b
23281 66A0Ta@ade OKY

[ AOT 6 &6 A6yl PRPGES®KY

t NI @0 2NEB ALIAING 22 Nd NRRIYG 1 A S LA O] AtakidfyaneS >z LI OK2 O A

Metody i formy:

-0l 6263 TFRFEYA26FS LIN3O A O0OtRsgd C2

AL
1FYASYASE Shoro NY O § Kdzt |
|
SalLRovz2sl o

Zadania w zakresie:

dzYA Sat Gt WBIOPRY di¥YAS g1 2yl 6 NIdzi alLlrazo8y R2tyeéy
ALINT sy21 OA YREANR2 OAy&S@1YY2 Rl YASYAIlI 1 ASNHzyS1 0AS3c
2R Yyl RflFddzzndSa LAV AD

A R2YRA®DAOY2RI yI LRRadGlg26S TFalRe 3INB ¢ NI dzO
zadania wychowawcze:ldA SO1 2 LI2GNI FA HaLls OLINI OSabigA @1 &oS ad
zabawie.

8)’ O

51



t w¥%9. L9D %! WBO
TOK LEKCYJN UWAGI ORGANIZACYJINO
6NBRI I 2 bt %2t A htL{ 07 CZAS METODYCZNE
/| 2B| 0 2{¢Bt b!
1. Zadania %OASN] I Z L2 gA G yA 4 Ustawienie gupy W pozycji
organizacyjn@ | treningu oraz przypomnieni{ minuty |8 A SRT nO0S2 LIEZR 1
L322 NJ DR 2 podstawowych zasad ustawienia GLINP 6 RT SYAS R3?
G§SOKYAlA NIidzisg 1
OAl OF @ ¢ NB YSNJ gel2ydz]
aaAt Ll2 Ol ovSe
2.Zabawa a[ FdFre2andsS GFftSNI S¢ 3 RééLJzTéOB)\ NJ
20806Al2¢NBYSNI atizeno yi minuty [T yIF OTyAls63 Y2
rzuty znacznikami w dzieci. Uczestn NEodyS TIFRFEYAL
ifrolge oAS3aAL2n0 LI danym kolorem znacznilaznacza
aaAt dzy A1 yno 106AO0A gel12yFLyAS 21NBI
haz2ol GNIFAZ2YIL YI
TYyFrOT yAlA 2 NI 1 YésSahAl o Sicldhesi
dodatkowe. Y23n gel2yedgl
yI Rt {Gdz2nosS 1y
3.Zabawarzutng a ho NB Yl YAl adl ¢ ANI yAOeR Y dzNb &
Dzieci ustawione po jednej stroni@atki a| 5 minut | siatki). W celu uatrakcyjnieni
GNBYSNI TS Tyl Ol yAj iTrotge ylLtSoe
LRt TlFolged t NRgI 105N 2Sai 01 S
znacznikami w kierunku dzieci a i dzeci do zabawy. Rzut
ITFTRFYASY =2Sad 1o, wykonujemy tylko spod siath
af FGFra2anoe oK Gl f SNJ alLk2az2o0SyY 3IAs Nye
azdoyl GLINRBgI RIAG
liczenia punkt & ® t NBgl RI nO& Y20
dza Gl 6ASYAl 0 NJ
4. Zabawa awg DOl wil S ¢ np.znaczh 1 56 LIR2T A2
skaDT y2T OJTNBYSNI NRT &l 6Al -y szarf. Ustawienie kilku tras
K22L) ¢ Nk dySe2 113 LR212yFYyAl Reail
gel12ydz2nd al121A 2minuty |[a2ST A2NF ¢ WAIDBRI |
20NXY OT  OKZ adl NI 21 FGN> 1 0ea2y215d
2SRySe2 aiNRye alf 2g 12N eadlyas
ad2LN LRI+ 206 NY Of LIN] 862 N¥ ¢ .9
Prowad NO& 1T YASYAl wskazane.
K22 L) dzi NUzZRY Al 2RO |
a Yl YAS BZzywny znaczni
5.Zabawa z a¥% 1FYASYAIK §RS | R LJs Ul2flél2é® i
elementami Yt R2 RealLkriadeh L2 Radl ¢S Yl
koordynagii %l RFYASY  dzO1T SaiiyA znaczenie w przeprowadzen
pokonanie wyznaczonego odcinka drg Trolged LY GAt
a0FNI2n0O aAt YyAS |Smiut | az2dyl GLINR S| R
atiz2LlR OoWLBBROZI ASOY g & R &s indywidualnych  /
11 Y)\SVAS NY 1 2YIl dz 1 §$&LJ2 02 D0 Kbhrdziej
y I Rgs5 OK LRT 2adl zaawansowanych wprowadzen
azoyl G108 gel 2l Geftql2 Rgs OK LJg
all YASYASE A LINJ S: 2 NI 1 Y20t Ag21
LINIF 2RSY yI 2SRy

52



/| %B| 0O D_j2b!

1.Zadania i
06 AO1 Sya
parach

2.Graw
aNJ dzO1I vy

Naukac

IAs Nyey 111 Letl
52al12ylftSyAS
1. awl dzOI y{ I Q/ wodiiBy|
Yl an [ T FRIEYA
yra2gAit1ailn f)\()T()
A OKgels g LIA O
wyzraczonego kortu. Bra
ograniczenia czasu.
awl dzOlF y 1 ¥} w. yRo]

Rzuty sposobem dolnym w bliski
2R BAO®2 2R aAS0A
jednym] 21 f S

oJedynké ¢ rzut sposobem dolnyn|
R2 021 dz DWuXaE g/cBund

LIA Ol A 20dz2NDOT LK
odrzuceh S LIAO1 A R2

sekundactzmiana zadaai.

a|] OAFRILASGA ge 2
alkraz2o0SYy Rz2fyey
OKgel LJ2 LA SN
2LINPgl RI SYyAS R2
YAS2a0dz T GNJ &yl

kolejny rzut. Zadanie wykonanie jak|

ylra2seAat1al Sa f A
NI dziis 6 A LKSSERD
Yi2 LRoA2S awSq?2

al| OA L yc] graLnaspunktyc
gerIOIIYe YI OS
GNByAy3dzgSad 51
alkraz2o0SyYy R2fyey

aAt Gl\u- FTAS 4. Partder
Ydza A | OF LI Wszydp B {
izmh $2&a 01 1T OF LI yA

w kort. Serwis sposobem dolnym

wprowadzamyograniczenie czasq
np. 30 sekund 1 minuta. Kto

I R2 0o teRIt 0P 2 LszylL
gDZ)/)\S)f)\S £ JxkHaBi €
I F62RYA]ls56 2Sai

rzutu, aby partner ma A I O
LIA QYR O f A2l 06 1
RNHAAY 1271tSo

awl dzOF y 1 VI ¢
LINI SLINR S RT SyA S

wprowadzenie wszystkhnzasad gry
Szybkie zmiany ikri { A S &S

a A

10
minut

20
minut

bl t Sdoeé 2 R0\ O
g Rgs21AP YA
wskazana.

%gNb OSYyAS dzsl 3
L2 YAt RT & 06A0I1 I
t NI & TFRFYAIOK
gel yl Ol o fAYy
2NR Syl Oeayex

R2 Lk2T&ad2r gezal
2g 12Nl eadlyas |
gumowych

azoyl GLINR g | RI

alLkzazoSy 06201y«

a g LINR
) LA O A
I LATIND 6R6AS L
Ros OK 121 OF OKO ¢

[IKs!
I

Przypomnienie zasad g
2026ANT d2node OK
siatka, jeden] 21 A 20 2

LIA O A ®

e Nk OSYAS dzsl 3
4LJ25820SY 3Is Ny
LINE 0 & ASNBA A2

Lddzy | G 5 reaku. G A S

2 LNl RT SYyAS R
20aSNBI O2A LIA
YAS2a0lF 2R0AOAI
Gra na kortach na poziom
niebieskim (ewentualnie

mniejszych).

bl dzZl I ylF2gl 0y A
Wprowadzenie do taktki gry w
tenisa.

53



/| ¥B| 0 Yhc/ h2!
1.Korekcjawad | a2 | G F K g A tWyzmatZamy 3 Wprowadzenie zasady¢ oy
postawyg 2RLI26ASRYAND fAOT 6| mnuty (62 y2 LINTI Safil
zabawa z L2 Ndzal | 08 ait ¢ ¢ L2 Ndzal I 2n0Oe YA -
czworakowaniema g Af (A ® 56AS «k GAE 1 YAED
gAt1FYA o0AS3IIFLENO Wprowadzenie odliczania cza
R2G1yAtGe LINI ST RI wprowadzi element rywalizacji.
LR RLE2 NI S T YASYyAL
2.Zabawa aaSY2NEE 4 t NJ 28062NE YSiz
dza LJ2 { | 2| Trener rozstawia LJ- NJ @ a G minuty [Ns 0y S$S32 {2f 2 NHz
LI OK 2 &7 |5200620 sztuk Pod ing2~ T yFOlyAlA
LI OK201F YA NRBI 1O | WSo St A dzO01 Sz 2
LINI 802Nk ¢ YSiz2Re O] 105 NBYA dzIl NBGS
Rgl 1 SaLrRroeod %l RI przybory¢2 R1 OF Rl 32
2RI NBOAS Rgs OK LJ | Zdobyte punkty ¢ LJ OK
a0Kz2g¢ltyS an GS al 10FRI ASY& Nig’ wolrol
ud- Ydz &At T F LI YAL I 0ASZIGWONT Sol T |
LIN eplsR@o6e sl Rf I Ustawienie dzieci na materacact
223INEBGLF RNIDEYIl X wyznaczonynmiejscu.
a0K2g6l ye@ OK LINJ SRY
Ustawienie dzieci w bliskig
3. %OoASsN] I X GeNsOYAY 3 2Rt S3021 OA 0 NB
Podsumowanie | dzOT Yy A 5 & A L2 R&ad minuty |21 NI @1 dz 3INHzZLIR 6
Tr2atoe A [t2aLININGEFYAS &bkt A GNByAy3ad t 2RLIA
LI20S3AyYI Y zawodnika.

21. Tenisowe ZO0O

Autor:

axsS2a0Ss
Czas trwania:
[ AOT ol o
2 XS1 066A
t NJ €0 2NE

)

Metody nauczania:

aAOKIFO CAfALRAI

I I kit tdnisowy lub sala gimnastyczna
60 minut

g AEBRAGBOKY

O15B@e OKY

A2 rdKiNty ténSdwiRR & Y { 0 RS 3 2

12alels

siatki tenisower 4 szt, L) OKR2B§RY |

21LI126ASIT 6

Formyorganizacyjne indywidualna,

Wl RI YA

1 zadania wychowawcze | Y2R2a12y|téy;\éz RNOSYAS R2 206
T 1 NBaA&:dazX S8e i y ¢ Hdarzutahi® i $FA D2 6 I A AWSER OK I WA H

a1l 01 Sas0v26SY

NHzOK2 ¢ | =

) dzO1 SadGyAll =
NG Do/Net| @it @ 19 gztFmininkugh W 3 kolorach)

T RIFyA261 3

LIA O] A

Rt 1l0RS32

dzO1
LINF 0 A

NI y S 3¢

T 6ASNI naGT

17 9
tenisowej
T 6 111 NB&A Swiailandemai § OIA it
T 6 TF{NBai$ aLINTkbyf®iadeiruchodai 2 NBE OT y §e

54



tw»%9. L9D »%! WBO
Tok Ielfcyjny Zadqﬁa operacyjne dgzzt?v?/,a orgali]\illzgc;/jne
ONRBRI I ¢ oylkl gl A 2LHAaa 0¢ :
nie metodyczne
I Téeyy2i|%06AsN] I ¢ al SNB3IdzZ LINI 3 Ustawienie na fiii
organizacyjne |2 6 SOy 21 OA A LINJ 832026 minuty |[122026S52
L2 NI DR przeR&a G 6 A Sy A S O Stésya Slyrad trenerem.
T 6ASNI t GF X 1G5 NS Témedyh
TITRFE2S LRBAGFYAL TaADT Iy
T 6ASNI NDGE yI LINJ&10olRY
-1 G0sNB THASNIt LRAINF FA
-1 G0sNB THASNIt LRAINF FA
10Gs5NB T6ASNIt 2Said yl
Zabawa Berek kozica 5minut | Zadaniem trenera jest
208 06AL dw21 0202y S Yy I hufh BoNJyknGc22X dzY A S 2 t /S
adl FOREI F NE LR (is NBY 20 NY Ol & Kd;
12T A08S® %I REYASY 065N | GFr1A aLkRas
dzO1 ééuy)\ll Trolge o121 THLSsyArAd R
prl ST o6SNJ I alyvyz2 &adles 08T LA SOOI §Z
dzOA Sl 2ndon 121 A0nNno® %I § 20 NY Ol & A
T OFLI 6k RIFEG aat 1 OF LI G 1dsNBY an
f A CNJoite d WST EA (G35 NIT dopasowany do liczby|
zostaje berkiem. dzO1 SaldyAis
%I 0l @I | Niebezpieczne krokodyle S5minut | %I 60 6 2RO
1al GFods51T ASOA L2 NHza&TAIS3/M | 0Kt ol wykorzystaniem
spostrzegaw |2 0 NXY O @ KdzZf I K2LJ 6 & ¢ NBET 0202yeo0
Ol 21 0 aLl2 abNMHzOKGiSY>E LIRR&a&1 211 20 NY O & K di
podskokami na jednej nodze, itd. (czerwonych,
¢NBYSNI LRRIFE2S 2SRyn i zielonych i
-INR12ReétS 1S To0210A 1 niebieskich).
-INR12ReétS 1T 302Rdz T NP
-INR12RetS 1T TAYYlF T NP
t 2 dzaveéeal SyAdz 12YSyRe
dzOASO 1 KdzZ I K2LX 1 ds N\
galeail1ArAsS RIASOA o6t RN
12YSYyRt TYASYyAlL2nONn al
tego momentu dzi®A L2 Y246y AS Y3
GRIJO 6S6yNGNI gaileai
Norki do norki S5minut [bl 1 2 NOAS
¢NBYSNI g2l T yAl RITASOH NRT 0202y S
Y2NlAd 5T A8S0OA o6AS3alren hula hup wliczbie o
Y23aN R2 yAOK 60OK2RT A0 jednejmnieja ToB
Y2N]l AXOI SNB2yS2é RI AS( liczbydzOT S & Gy 7
2RY It S106 KdzZA I K2L) 6 | 7 TLrolgeée o6yl
aAt 6 yAS2 o1 FONIevYl o dla 8 dziecitT 2 0 N
10 RS2 lulaBop Wivy@riaczonym kolorz czerwonych, 7
Y20S LINI Soeglo Gefl2 4 zielonych i 7
1ls NB2 1 I (budihdp)dykonyfezathnie niebieskich).
R2RIFG126S3 yI .LINJ &1 0L H

55



Zabawa t I LJdz3dz2nNO0S LI LidzaAA 10 | TrenerY20 S N&
VIETEFR2% RFYASY oLl LMz3¢ o6 RT A 9§ minut [wykony | 6 NHzO
1al G+ oGoLI LdzA26+ yASO IIOKZzIE AYAGdz2noSs
122NR&y a)Trenerwykon8S T N3Oy AO26 1| y ¢ dzikichi 6 A SNJI N
NHzOK?2 6 SY LJ2 Ra ké&kina jedde dzy fae‘lzNJ & addi
nodze, przysiady, itd. R2RIFI(1262
b) Trener wykonuje bardziej zaawansowane RT6At 126Sd
koordynacyjnie zadania z wykorzystaniem
GO aySayel OwNiog] OF R {1 ND
LINI s R LINJ & 2SRy2 OB8 8\
LINI SYAlYy 3v2g6e A 0 NI dz
00 C¢NBYSNI gel2ydzeS 1 N
ge 12Nl eadlryASYy LAOTA
121 026 yAST 2Ro0A2HYAS
YAt RT @ &aT SNR12 NRT &G ¢
06 A Ol Sy Pelikany 10 [YF®dRS RITAS
koordynacyjne| ¢ NSy SNJ NRT &8 LJz2S y I 14 minut | (pelikan) otzymuje
zwykorzysta |02 O1T y@ OKk f A YAl 3 6R xRy 2SRyn 206NXY
niem rakiet ZadaniemlJSt A1l ysg 2Said ge 6avdznNnon 2
yl2agAat1al Sea tA0T o0& NEGJ( Wiadro ustawione jest
agz22S32 é;)\I-IV?NJ-CD t St AN poza obszarem kortu
2SRyNnN Neot %ol gt g¢e - (poza liniami
GeU26ASYAdz zéTééﬁlAOK 0201 y@YAck
122026N0®
Zabawa hR YNk g{A R2 a02yAl 13 Ustawienie na
koordynacyjna| Dzieciustawioned Baz2 6 4 2 R1 ® $ 11225/(61 minut |20 62 RIT AS 1

¢ LINR g |
edogryw
tenisa z
wykorzysta
niem rakiet i
LA 0S8

R

TFREYAEF TgANRDTFYS T OI¢
Troléybent 2F B2 LWNIBAIR
wykonanlu“[l ORS3I2 1 066A01S8Z

dzOI Sauyi\ldzmzloalulloalﬂzraixt
I 8Y T6ASNIt OASY:

Relk¢ (i 2YONBSyNI'S] BOYAAD |
0T 2ySe T OASHOS

[SN
>
—t,
—

N @
o(‘D(}))

_‘
0T D> N A —>g><

D

< o 0eg 8 e 2

fJLRIBGR IO SA S LA
R2 3dJIsNB o6iGSa

dz& g hpt1@)y N ¢
™I § %S paJi 1 A
%ﬁ&ieomémmw

z

S GeovsSys
I -
A

— N

ST S Oc E [Ny @ I N et

(&
» N D (=™ > ()

N
[
No

L2 R8F Kzl NJEJZ\ 01
L2 y32 glyRs NIK &
Ol by
5 O

- testdlaY | OEIUMI SY A
gelyl Ol 2ySe 1 o
jin LINJ SR 12yul‘1u Y

- testdlakangura L2 RNJ dzi LJA O }
2RGNF O2yS32 LI OK2O01 |

- 0Said R urzymadiel i Migsianej na
GNNDO6AS ONITASOAS dzya

O( w
> ¢
—_

—

S
S

dziecka) pdlHza 1T F 2RO &At LI

56



- GSad Ré¢de DRING FIZRBI d2
2S2 LRYyIR 302600
06 A Ol Sy Tenisowy zwierzyniec 6minut [a | NART 2 NI 4
wyprostnei | DzieciLJ2 NHzA 1T 20 &aAt L2 21 g2NBOI 1 YA
Nk 6y 26| kierunkud 6 A OT PO 1T 62 NBNal | | Ustawieniena
12YSVYRBYSNI dzadlgAiAl an 20062RI AS 1
symb2 f AT dz2n0Sa RIFEyS 1T 464
-2NIcBDSNR {12 NRTLRAGF NI
NY OS0 =
-0@NGRTO2YyAS TONOI 2yS g¢
-bocian¢LJ2 T & O 2 Ina jadne} redad) |
-0 | @ przysiad,
-5 NOt SO S yodled. LINJ
Dzieca G N} 2N aAt oSa2l o6 g
yAS2 dziwdkeaewdre THED2 6 A S o
Podsumowani|h Ys 6 A SYASNF ORI ZNRT Y26 3 Ust 6ASYAS 4
e treningu tematzwief DG ® t 2083y YA Sd | minuty
2252 RIAFRSAPIRI O YA Lial
Autor: aAOKI O CAfALRALI]
ahS2a0S 1 I kit tdnsowy lub sala gimnastyczna
Czas trwania: 60 minut
[ AOT 0 0O oAEBRAGBOKY
2AS1 06AO0OTgm®e OKY
PrzyboryiprzWd DREIY] A SOl G(GSyArazél REF 1F0RS3IKkosaydl Saidyai
LIA 01 A (3900 BaBzykPozibmeznacznikd 6 NE Oy @ OK 1 &l (I Ui
yL® 1 N> G1AS 2 R@S\sytz AR @it @@Pviidrehida 206K
Metody pr2 6 I R Syﬂll ol lg@ted Y 1 | aeolytltz ITITRFYA261 = LINKk O
C2N¥e 2NHI YAT I O@ 2 dywiduNd dvip&tdciS y A T F2t 6Y
wE RFYALF &l O1 $3s502468Y
1 zadaniaWychowawczeamodoskonalenie£ RLI26ASRIAITY2T 06 TRNORNHEIN Re2a ;
obranego celu;
1 wz| INB&aAS daxsS8etiyg20avYi201 SyAl A LR2RoA2FYALF LI
@1 2yF YAl NIdzidz yI 2{1{NBIf2yn 2RfS302108T
1 6 11 1NB&A SwiatldalnaRemaizd OINI N i
T 6 T 1NBAAS &LINI knofdydadehruchodal 2 NB OT ySay
t w%9. L9D Y WBO
Tok lekcyjny Zadania operacyjne Czas, U\_Nag| .
ONBRIT |4 6ytT 61 A 2LA& 0 g ] dozowanie organizacyjne
metodyczne
I Teyy21|%0o6AsN]l ¢ al SNB3Idzz LINI 3 Ustawienie na linii
organizacyjne |26 SOy 21 OA A LINJ e@32026 | minuty |[12Z2026S2
L32 NI N R | przedstawiers O St 5 Brendr roBnawiaty przed trenerem.
RT A S0 YA ym@, ktihadri€diknd psa w domu,
2l 1 a,2jakieRdINBOA Tyl an NI

57



Zabawa Berek pudelek 4 Strefa zabawy
20806 A1 2Ol LIyl LINJ ST ArtSNI26 &2Ya| minuty |LI2 gAY Y @
A d2yA LRI 2adl ve OK dzO1 stosunkowo
aAt ¢ LRRLRNIS LINJI2RSY niewielka,
LJzRStf { I @ . SNB]1 Y208S8 10O dopasowana do
g20NOTyAS NXY{1no liczbyut¢ Saidy
Zabawa Czas nafsacer 10 tae vYdzal”
koordynacyjna| 51T A SOA ag@LINRB Sl RT I 2n¢ minut |[2362A02 H
TF6ASNIAaADdzON AY NIX1ASGeod trener zaleca, aby
elementy 1. Pierwszynrzadaniem jest spacerowanie z psan psy prowadzone
G201 Sya LINE g RT RO EJal LWBIISR OF oeve ylI 3
przy pomocy adlove 12ydF1a4d LAODLA 1 przeciwnym
rakietyoraz |[2. t 4@ Ydzal nNn &At oageoAST LINI @ LI R ¢
zadania L2 gelylrOlz2zyey 2o6al N dzOA SO o 7T
Nk gy26! gO0ANd RolF2nNO 2 11 OK2y L2 Y 3 2n(
NF¥{1ASGnN® utrzymaniu
3. Trener nadaje nazwy wyznaczon@gr t 1 OA L2 NJ DR dz
kortu2 N> T dzadl € 21 NBIT f dzOl G g Al 21
aAt 6 RIy&pPK NNBE3aOl B LINF 6 A RO2 4
a) korytarz deblowygparkdé Y20y | LJ2 technicznego
lo& LIASA1A o0AS3AlOVE punktu widzenia
2SRyl LINJ ST OlFve O wykonanie
20aSNB2dl 60 36AO1 SyAl
b) prawekaro serwisowe basend LA O A
alYS ag 62RTIASEIT RI
z wody dopiero na polecenie trenera)
c) lewe karo serwisowe autobus- w
 dzi26dzaAS yIltSvoeée o1
goyl NBO{1ASdwml o6 0Sa
dzOA S O=Z
d) 20aT I NI LRYAER2ENEAY 2 T} ftS8Sdys+
0201 ye@YA aray3at2s-8YA g1 NHzy 1 5 &
peoAST RIikYyHLBEREESN & t21Fft2g8¢éc(
LI OK2 01 AP % RFEFYASY gel12NJ eail
g GlF 1A alLlRasox | oe AalyarsSand
drodze przeszkody. elementy
e) LINI SOA gt STve kg | gelLl2al d0Sy
dzieciLJ2 NXza Tpb @diniky patvoli, obiektu do
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wyznaczonymtorz&a 2 0t A 6S 41 NA Iy T oAt 1a&T 4
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06AO01T Sy {11 OT NOS LIAS&a]A 7 minut | Trener zwraca
1al Gdrodwz2o0i aiat 2dz Llsiy2 A LI dzg | 3t Yy I
techniki INFAYye o610GsNr Tyl2aRdzeS LIN} 6 A RO2 4
L2 ROAOANA&AALFG1AVD 51 ARDIAOKANI BR NI FAKBY A |
2Rf SRYRIOGA p Y S-didtd Zadadiém Wyznaczenie
RT ASOA 2Sail 2 Rozptawepstramif YAS2aol =
OAl O oO0Rfl RIZXSIOA 4Nl & YI dzadl g A
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NI t RT AS L
T oAt 1al &q
0ST LIASOT 4
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06A0O1 SyAl
Podsumowanie |h Y5 g A SY ASNH & RIF ZMB T Y2 4 I Ustawieniew
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wis 1 gAO1 IB&EBOKY
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1FrdoRS32

LINFk O

LJ2 Y20
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Zadaniem dzieci jest trafienie w L2 YAt RT &c218]




gel yl Ol 2ye OSt 0\ YSGNE A LR
hula hop). LASNB &l nz |
g NI t Rnhetry$

51T ASOA dzaill 6A2y S| 6minut
LI NY LINJ &L Rl 28
ort2y R2 é)\Sé)\S g
dzZRSNJ Sy Al dl12yeq

0217 dz udztjzz?\l OAY
bekhend):

-Z wykorzystanlem Jednej raklety,
T ge12Nl eaidl yasSy

Dzieci ustawione w parach (jak& © § 7minut | Po wyznaczonym czas

2RO0AR2I 2Ah SHAQNBR B Oyl LINJ &1 Ol
OT SN¥2yn aidl N»ran aS1dzy Rl OKO
yIE2agAit1ain fA01 061 zmiana partnera.
Zabawa Zadaniem dzieci jest przeniesienie | 2 minuty | Dzieciprzesh Sal O
6eOral L 2lolt2a®e 1l 2nd ol f AAt RR| 222
Gdz026ASYk 1€FG1DN siatki.
NI /18 LJs OLINT Odz2 N O
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OTt1ds6 L
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treningu licze/ Al Ldzylisez T Q LJs O2 1 NY 3dz
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Zabawa dig AYYySa { NI oe 5minut | Trener zwraca
20806ALF2[YFORS 1T RIT ASOAS (RalidNd 51 YAdE2 dzg I 3t  yI
LRRITAStE2yS yI H NkosyS f 0ST LA SOI
dzadl gAl 2n aat L2 LINJ SOA awl dziege
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Zabawa aTik Tak Sminut |[ A OT 6 LI
koordynacyjna | TrenerNR T 1 OF R w NRBRT 2§ L dostosowana do
VI T NPRILEBYAZNII & fAYAL Y] liczby
562432121 OA fAYAA ASNBAAZ dz07 SadyA
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-NJ YD Rés OK NI
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