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²ǎǘťǇ 
 

 
 

αbƛƎŘȅ ƴƛŜ Ƴŀ ǎƛť ŘǊǳƎƛŜƧ ƻƪŀȊƧƛΣ ȍŜōȅ ȊǊƻōƛŏ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǿǊŀȍŜƴƛŜΦά 
Andrzej Sapkowski (Miecz przeznaczenia) 

 
 

Wŀƪƻ ǘǊŜƴŜǊȊȅ ǇǊŀŎǳƧŊŎȅ ƴŀ Ŏƻ ŘȊƛŜƵ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǇǊƻƎǊŀƳǳ α¢Ŝƴƛǎ млά ƧŜǎǘŜǏƳȅ 
ƻōŀǊŎȊŜƴƛ ƴƛŜȊǿȅƪƱŊ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴƻǏŎƛŊ Ȋŀ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ǿǊŀȍŜƴƛŀΦ /Ȋťǎǘƻ ƴa ich 
ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǊƻŘȊƛŎŜ ǇƛťŎƛƻ-ǎȊŜǏŎƛƻƭŀǘƪƽǿ ǇƻŘŜƧƳǳƧŊ ŘŜŎȅȊƧŜ ƻ ŘŀƭǎȊȅƳ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛǳ ŎȊŀǎǳ ƛ 
ǿƱŀǎƴȅŎƘ ǏǊƻŘƪƽǿ ŦƛƴŀƴǎƻǿȅŎƘ ǿ ǊƻȊǿƽƧ ǎǇƻǊǘƻǿȅ ǎǿƻƛŎƘ ǇƻŎƛŜŎƘΦ Kategoria niebieska 
ǎǘŀƴƻǿƛ ƴƛŜȊǿȅƪƭŜ ƛǎǘƻǘƴȅ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ǇƛǊŀƳƛŘȅΦ ¢ƻ ǘǳǘŀƧ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ǎǇǊŀǿŘȊƛŀƴ 
ƴŀǎȊȅŎƘ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴȅŎƘΣ ŜƳǇŀǘƛƛ ƛ ƪǊŜŀǘȅǿƴƻǏŎƛΦ ½ƻǎǘŀƧŜƳȅ ǇƻŘŘŀƴƛ ǘŜǎǘƻǿƛΣ 
ƪǘƽǊȅ ǿȅƪŀȍŜΣ ŎȊȅ ǇƻǘǊŀŦƛƳȅ ǇǊȊŜƳƛŜƴƛŏ ƪƻǊǘȅΣ ǎƱǳȍŊŎŜ ŘƻǊƻǎƱȅƳ Řƻ ǊƻȊƎǊȅǿŀƴƛŀ ǘŜƴƛǎƻǿȅŎƘ 
ƳŜŎȊƽǿΣ ǿ ƳŀƎƛŎȊƴŊΣ ƪƻƭƻǊƻǿŊ ƪǊŀƛƴťΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǇƻŘŎȊŀǎ ŀǘǊŀƪŎȅƧƴȅŎƘ ƎƛŜǊ ƛ Ȋŀōŀǿ ƴŀƧƳƱƻŘǎƛ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȅ ǇǊƻƎǊŀƳǳ α¢Ŝƴƛǎ млά ƴŀǿƛŊȍŊ ǳŘŀƴŜ relacje z ǊƽǿƛŜǏƴƛƪŀƳƛ ƛ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŊ 
ǇƛŜǊǿǎȊȅŎƘ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ ǎǳƪŎŜǎƽǿΦ 
 

hŘŘŀƧŜƳȅ ǿ tŀƵǎǘǿŀ ǊťŎŜ ȊōƛƽǊ нр αǇƻƳȅǎƱƽǿά ƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ przygotowanych 
ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊƽǿ - ǇǊŀƪǘȅƪƽǿΦ Zaprezentowane scenariusze uwzƎƭťŘƴƛŀƧŊ ǊƽȍƴŊ ƭƛŎȊŜōƴƻǏŏ ƎǊǳǇ,  
warunki lokalowŜΣ ǿȅǇƻǎŀȍŜƴƛŜ ǿ ǇǊȊȅōƻǊȅΣ ŎȊȅ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅ i ƳƻƎŊ Ȋƻǎǘŀŏ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴŜ Ƨŀƪƻ 
ƎƻǘƻǿŜ ƴŀǊȊťŘȊƛŜ Řƻ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏ ǿ tŀƵǎǘǿŀ YƭǳōŀŎƘ czy {ȊƪƻƱŀŎƘΦ aƻƎŊ ǊƽǿƴƛŜȍ 
ǎǘŀƴƻǿƛŏ ƛƴǎǇƛǊŀŎƧť Řƻ ƪƻƴǎǘǊǳƻǿŀƴƛŀ ǿƱŀǎƴȅŎƘ Ǉƭŀƴƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎƽǿ ǳǿȊƎƭťŘƴƛŀƧŊŎȅŎƘ ŘƻōǊŊ 
Ȋŀōŀǿť ƛ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅ ǊƻȊǿƽƧ ǘŜƴƛǎƻǿȅ ŘȊƛŜŎƛΦ 
 

½ŀǇǊŀǎȊŀƧŊŎ Řƻ ƭŜƪǘǳǊȅΣ ǘǊȊȅƳŀƳȅ ƪŎƛǳƪƛ Ȋŀ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ǿǊŀȍŜƴƛŀ tŀƵǎǘǿŀ 
podopiecznych. Liczymy na toΣ ȍŜ ǿ ǇǊȊȅǎȊƱƻǏŎƛ ƴƛŜƪǘƽǊȊȅ Ȋ ƴƛŎƘΣ ƳŀƧŊŎ ǿ ǇŀƳƛťŎƛ ƛƴƛŎƧŀŎƧť 
ǘŜƴƛǎƻǿŊ Ƨŀƪƻ ƻƪǊŜǎ ǊŀŘƻǎƴȅŎƘ ƎƛŜǊ ƛ ȊŀōŀǿΣ ǇƻŘŊȍŊ ǏŎƛŜȍƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ƪŀǊƛŜǊȅΣ ǿŀƭŎȊŊŎ                    
ƻ ǘȅǘǳƱȅ mistrzowskie ǿ ƪŀǘŜƎƻǊƛŀŎƘ ƳƱƻŘȊƛŜȍƻǿȅŎƘ. 

 
 

Autorzy  
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1. Zabawy z gotowaniem τ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊ 
 
Autor:    Dr Magdalena Lelonek 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  wŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō    

Ȋ ƎŊōƪƛ - ƪƻǎȊȅƪΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ǊƽȍƴƻƪƻƭƻǊƻǿŜ нл ǎȊǘǳƪΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛ нл ǎȊǘǳƪ 
Metodȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ  

ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ CI ƛ .IΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ 
poprawnego rzutu do celu; 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ǿƛŜŘȊŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ƪƻƴƛŜŎȊƴƻǏŎƛ ƛ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ ǎǇƻȍȅŎƛŀ ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ 
przez dzieci; 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ǎȊȅōƪƻǏŏ. 

 
tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ 
ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ 
ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ƻǇƻǿƛŀŘŀƧŊ ƻ ǳƭǳōƛƻƴȅŎƘ ƻǿƻŎŀŎƘ ƛ 
warzywach. 

4 minuty 
 

¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ 
kortu przed trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

.ŜǊŜƪ αtŀƴƛ YǳŎƘŀǊƪŀέ  
Osoba wyznaczona - ōŜǊŜƪ ƧŜǎǘ ǇŀƴƛŊ 
ƪǳŎƘŀǊƪŊΣ ƪǘƽǊŀ αƎƻƴƛ ŘȊƛŜŎƛέ ƛ ȊŀǇǊasza 
je do zjedzenia zupy. Pani kucharka 
ōƛŜƎŀ Ǉƻ ǎŀƭƛ Ȋ ƱȅȍƪŊ ƭǳō ƛƴƴȅƳ 
ǇǊȊȅōƻǊŜƳ  ǿ ǊťŎŜΦ hǎƻōŀ Řƻǘƪƴƛťǘŀ 
ǇǊȊŜȊ ƴƛŊ ƱȅȍƪŊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇƻŘǇƽǊ 
przodem w wyznaczonej strefie i udaje 
ǊŀȊ ƭŜǿŊΣ ǊŀȊ ǇǊŀǿŊ ǊťƪŊΣ ȍŜ ƧŜ ȊǳǇťΦ 
DŘȅ Ǉŀƴƛ ƪǳŎƘŀǊƪŀ ȊƱŀǇƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ 
dziecƛΣ Ȋŀōŀǿŀ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ƴƻǿŀΣ 
ŀ ǇŀƴƛŊ ƪǳŎƘŀǊƪŊ ȊƻǎǘŀƧŜ ƻǎǘŀǘƴƛŜ 
ȊƱŀǇŀƴŜ ŘȊƛŜŎƪƻΦ  

4 minuty {ǘǊŜŦŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ 
wyznaczona poza polem 
Ȋŀōŀǿȅ ŘȊƛŜŎƛΦ ² ǎǘǊŜŦƛŜ ƳƻƎŊ 
ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ƪŀǊƛƳŀǘȅ ƭǳō 
ƳŀǘŜǊŀŎŜΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǇƻŘǇƽǊ ǇǊȊŜǿƻŘŜƳ 
ƛ ƛƳƛǘǳƧŊ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ȊǳǇȅ ƱȅȍƪŊ 
ǊŀȊ ǊťƪŊ ǇǊŀǿŊ ǊŀȊ ƭŜǿŊΦ 
5ȊƛŜŎƪƻ Ǉƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ ŘǿƽŎƘ 
cykli (cykl: prawa, lewa) wraca 
do zabawy. 

Zabawa 
orientacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŀ 

α{ŀƱŀǘƪŀ ƻǿƻŎƻǿŀέ 
5ȊƛŜŎƛ ōƛŜƎŀƧŊ Ǉƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ 
ƪƻǊǘǳ ǿ Řƻǿƻƭƴȅ ǎǇƻǎƽōΦ bŀ ƪƻǊŎƛŜ 
ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ȊƴŀŎȊƴiki w 3 kolorach: 
ŎȊŜǊǿƻƴȅƳΣ ȊƛŜƭƻƴȅƳΣ ȍƽƱǘȅƳΦ DŘȅ 
trener wymieni kolor, ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ 
ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǳǎǘŀƭŜƴƛŀƳƛΥ 

7 minut ½ƴŀŎȊƴƛƪƽǿ ǿ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻƭƻǊȊŜ 
ƳƻȍŜ ōȅŏ ƪƛƭƪŀΣ ǿƛťŎ ŘȊƛŜŎƛ 
ƳƻƎŊ ǳǎǘŀǿƛŀŏ ǎƛť ǿ ǿƛŜƭǳ 
miejscach. 
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¶ kolor czerwony oznacza czerwone 
ƧŀōƱƪŀ - ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ ǎƛť ǳǎǘŀǿƛŏ ƴŀ 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ ǿƻƪƽƱ ŎȊŜǊǿƻƴŜƎƻ 
ȊƴŀŎȊƴƛƪŀ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǎƛť Ȋŀ ǊťŎŜΤ 

¶ kolor zielony oznacza zielone gruszki 
- ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ǇŀǊŀŎƘ ƴŀ 
wprost siebie obok zielonego 
znacznika; 

¶ ƪƻƭƻǊ ȍƽƱǘȅ ƻȊƴŀŎȊŀ ōŀƴŀƴȅ - dzieci 
ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ǊȊťŘȊƛŜ όƧŜŘŜƴ Ȋŀ 
ŘǊǳƎƛƳύ ƻōƻƪ ȍƽƱǘŜƎƻ ȊƴŀŎȊƴƛƪŀ 

¶ ƎŘȅ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻǿƛŜ αǎŀƱŀǘƪŀ 
ƻǿƻŎƻǿŀέ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴŀŏ 
zadanie zgodne z dowolnym 
kolorem wykorzystywanym w 
zabawie; 

¶ ƳƻŘȅŦƛƪŀŎƧŀΥ ƴŀǳŎȊȅŎƛŜƭ ƳƻȍŜ ƴƛŜ 
ǇƻŘŀǿŀŏ ƪƻƭƻǊƽǿ ŎȊȅ ƴŀȊǿ 
ƻǿƻŎƽǿΣ ƧŜŘȅƴƛŜ ǇƻƪŀȊŀŏ ȊƴŀŎȊƴƛƪ Ȋ 
ǿƱŀǏŎƛǿȅƳ ƪƻƭƻǊŜƳ ǿƱŊŎȊŀƧŊŎ Řƻ 
zabawy analizator wzrokowy, a 
ǿȅƱŊŎȊŀƧŊŎ ǎƱǳŎƘƻǿȅΦ 

Zabawa rzutna α¢ǊŀŦ ƳŀǊŎƘŜǿƪťέ  
bŀ ƭƛƴƛƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǇŀŎƘƻƱƪƛΦ 
Zadaniem dzieci stojŊŎȅŎƘ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳ ǿ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ 5 mŜǘǊƽǿ od 
ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ȊŀŘŀƵ 
zgodnie z wariantami: 
ŀύ ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ǊǳŎƘŜƳ 
ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ wtΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ w[ Řƻ 
ǇŀŎƘƻƱƪŀ 
ōύǊȊǳǘ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ ǊǳŎƘŜƳ 
ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ wt ƛ w[ ƻǊŀȊ ȊȊŀ ƎƱƻǿȅ wtΣ 
ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ w[Φ 
5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ǘǊŀŦƛ ǿ ǇŀŎƘƻƱŜƪ ȊŀōƛŜǊŀ 
go. Celem zabawy jest trafienie w 
ǇŀŎƘƻƱŜƪ ƛ ȊŜōǊŀƴƛŜ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜƧ ƛƭƻǏŎƛ 
ƳŀǊŎƘŜǿŜƪ όǇŀŎƘƻƱƪƽǿύΦ  

8 minut ƭƛƴƛŀΣ Ȋ ƪǘƽǊŜƧ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
rzut 
 
 
 
 
 
ƭƛƴƛŀ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ όƳŀǊŎƘŜǿŜƪύ 
 
         
ǘǊŀǎŀ ƭƻǘǳ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ 
¦ǿŀƎŀΣ ŘȊƛŜŎƛ ȊŀōƛŜǊŀƧŊ 
ǘǊŀŦƛƻƴŜ ǇŀŎƘƻƱƪƛ  ƴŀ ƪƻƳŜƴŘť 
nauŎȊȅŎƛŜƭŀ Ǉƻ ȊŀƪƻƵŎȊƻƴŜƧ 
ǎŜǊƛƛ ǊȊǳǘƽǿΦ ² ƪŀȍŘŜƧ ǎŜǊƛƛ 
jedno dziecko ma jeden rzut. 

Zabawa z 
elementami 
toczenia 

½ŀōŀǿŀ α½ǳǇŀέ 
bŀ ǘŜǊŜƴƛŜ ƪƻǊǘǳ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ƻōǊťŎȊŜ 
ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ ǿ ƭƛŎȊōƛŜ ǊƽǿƴƛŜƧ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƻƳ ȊŀƧťŏΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ 
αȊŜōǊŀƴƛŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƴŀ ȊǳǇť Řƻ 
ƎŀǊƴƪŀέΣ ƪǘƽǊȅƳ ƧŜǎǘ ƻōǊťŎȊΤ ŘȊƛŜŎƛ ǊƻōƛŊ 
ǘƻ ǇǊȊŜȊ ǇǊȊŜǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱŜƪ ǘŜƴƛǎƻǿȅŎƘ 
όαǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ȊǳǇȅέύ ǊƻȊǊȊǳŎƻƴȅŎƘ Ǉƻ 
ŎŀƱȅƳ ƪƻǊŎƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊŀƪƛŜǘȅ 
tenisowej. Mƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ŜƭŜƳŜƴǘ 
ǿǎǇƽƱȊŀǿƻŘƴƛŎǘǿŀΣ ƴǇΦ wygrywa osoba, 
ƪǘƽǊŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ minuty zbierze "w swoim 
ƎŀǊƴƪǳΣ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿϦΦ 

7 minut ² ȊŀōŀǿƛŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŜ ǊƽȍƴŜ ǇƛƱƪƛΥ 
ǘŜƴƛǎƻǿŜ ǊƽȍƴŜƧ ǘǿŀǊŘƻǏŎƛΣ ŀƭŜ 
ǘŜȍ ƛƴƴŜ ŎŜŎƘǳƧŊŎŜ ǎƛť 
ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴŊ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛŊΣ 
ǘǿŀǊŘƻǏŎƛŊ ƛ ŦŀƪǘǳǊŊ- ōťŘŊ 
ǎǘŀƴƻǿƛƱȅ ǳǊƻȊƳŀƛŎŜƴƛŜ 
αsƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ǿ ȊǳǇƛŜέΦ 
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½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ .ŜǊŜƪ Ϧ{ƳŀȍƻƴŜ ƧŀƧŀϦ  
²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ƪƻǊŎƛŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǿ ǊťŎŜ ǊŀƪƛŜǘť ŀ ƴŀ ƴƛŜƧ ǇƛƱƪť 
ǘŜƴƛǎƻǿŊΦ ¢ǊŜƴŜǊ Ƴƽǿƛ ŘȊƛŜŎƛƻƳΣ ȍŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǇŀǘŜƭƴƛťΣ ƴŀ ƪǘƽǊŜƧ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť 
ǎƳŀȍŊŎŜ ǎƛť ƧŀƧŀΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ōŜǊƪŀ ƧŜǎǘ 
ȊƱŀǇŀŏ ƧŜŘƴŜƎƻ Ȋ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ ȊŀōŀǿȅΦ hǎƻōŀ ȊƱŀǇŀƴŀ 
ȊƻǎǘŀƧŜ ōŜǊƪƛŜƳΦ WŜǏƭƛ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳ 
ǎǇŀŘƴƛŜ ǇƛƱƪŀ Ȋ ǊŀƪƛŜǘȅ ƴŀƭŜȍȅ Ƨŀ 
ǇƻŘƴƛŜǏŏ ƴƛŜȊǿƱƻŎȊƴƛŜ ƛ ǇƻƱƻȍȅŏ ƴŀ 
ǊŀƪƛŜǘťΦ WŜǏƭƛ ǇƛƱƪŀ ǎǇŀŘƴƛŜ ƻǎƻōƛŜΣ ƪǘƽǊŀ 
ƧŜǎǘ ǿƱŀǏƴƛŜ Ǝƻƴƛƻƴŀ ǇǊȊŜz berka, staje 
ǎƛť ƻƴŀ ōŜǊƪƛŜƳΤ Mƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ 
ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ȊƳƛŀƴƛŜ ǳƭŜƎŀ 
ǎǇƻǎƽō ǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǊŀƪƛŜǘȅΥ ŘƻǿƻƭƴƛŜΣ CIΣ 
BH. 

6 minut Berek jest oznaczony na 
ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǎȊŀǊŦŊΣ ǿƻǊŜŎȊƪƛŜƳΦ  
aƻȍƴŀ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ 
jednego berka.  
½ŀƳƛŀǎǘ ǇƛƱŜƪ Ƴƻȍƴŀ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǿƻǊŜŎȊƪƛΦ 

Zabawa z 
elementami 
podbijŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej 

 ϦbŀƭŜǏƴƛƪƛϦ  
½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΦ ¢ǊŜƴŜǊ Ƴƽǿƛ ŘȊƛŜŎƛƻƳΣ ȍŜ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊ ǇŀǘŜƭƴƛť ƛ ǎƳŀȍŊ ƴŀƭŜǏƴƛƪƛΣ 
ƪǘƽǊŜ ƴŀƭŜȍȅ ǎǘŀƭŜ ǇƻŘǊȊǳŎŀŏΣ ŀōȅ ǎƛť ƴƛŜ 
ǇǊȊȅǇŀƭƛƱȅΤ ϝƳƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ 
ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻŘōƛƧŀƧŊ CH, 
.IΣ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǎǘǊƻƴΦ 

8 minut ¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ŘȊƛŎƛƻƳ 
ƴŀ ŎƘǿȅǘ ǿƱŀǏŎƛǿȅ Řƭŀ ǇƻŘōƛŏ 
CI ƻǊŀȊ .IΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ǇǊŀŎť 
ƴƽƎΦ ½ŀƳƛŀǎǘ ǇƛƱŜƪ Ƴƻȍƴŀ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǿƻǊŜŎȊƪƛΦ ²ǘŜŘȅ 
ŘȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ōťŘŊ ǇƻŘōƛƧŀƱȅ 
ǿƻǊŜŎȊƪƽǿ, ƭŜŎȊ ƧŜ ǇƻŘǊȊǳŎŀƱȅΦ 

Zabawa z 
elementami 
podbijaƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej w 
parach 

ϦbŀƭŜǏƴƛƪƛ ǿ ǇŀǊŀŎƘϦ  
Zadaniem dzieci jest pionowe 
ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ǿ ǇŀǊŀŎƘΣ ǘŀƪ 
ŀōȅ ǇƛƱƪŀ ǎǇŀŘŀƱŀ ǿ ǎŜƪǘƻǊ ǳǎȅǘǳƻǿŀƴȅ 
na korcie. FŀōǳƱŀ Ƨŀƪ ǿ ǇƻǇǊȊŜŘƴŜƧ 
zabawie. ϝƳƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ 
ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻŘōƛƧŊ FH, BH, ze 
ȊƳƛŀƴŊ ǎǘǊƻƴΦ 

8 minut bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎťΣ ŀōȅ  ƭƻǘ 
ǇƛƱƪƛ ƳƛŀƱ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊ ǇƛƻƴƻǿȅΤ 
ǎŜƪǘƻǊŜƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƻōǊťŎȊ 
gimnastyczna, linia na korcie  
ƭǳō ƪƻƱƻ ǎǘǿƻǊȊƻƴe ze 
ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ ƭǳō ƴŀǊȅǎƻǿŀƴŜΦ 
½ŀƳƛŀǎǘ ǇƛƱŜƪ ǘŜƴƛsowych 
Ƴƻȍƴŀ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ŘǳȍŜ ǇƛƱƪƛ 
gumƻǿŜ όǏǊŜŘƴƛŎŀ мр-30m). 

0ǿƛŜczenia 
wyprostne i 
ǊƻȊŎƛŊƎŀƧŊŎŜ 

"Jak warzywa" 
5ȊƛŜŎƛ ǇǊȊȅƧƳǳƧŊ ǇƻȊȅcje 
ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀƧŊŎŜ ƪǎȊǘŀƱǘ ȊƴŀƴȅŎƘ ƛƳ 
ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿΥ ƴǇΦ ǎŊ ŘƱǳƎƛŜ Ƨŀƪ 
marchewka, ǎŊ ƎǊǳōŜ Ƨŀƪ ƧŀōƱƪƻΣ ƳŀƧŊ 
ƪǎȊǘŀƱǘ ƎǊǳǎȊƪƛΣ ƳŀƧŊ ƭƛŎȊƴŜ ϦƎŀƱŊȊƪƛϦ Ƨŀƪ 
ōǊƻƪǳƱ ƛtp. 

4 minuty ¢ǊŜƴŜǊ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ȊŀŎƘťŎŀŏ 
dzieci do pokazywania warzyw 
ƛ ƻǿƻŎƽǿ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ 
ŎŀƱŜƎƻ ŎƛŀƱŀΦ  

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜƴƛŜ 
ǎǇƻǎƻōƽǿ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΦ 
²ȅǊƽȍƴƛŜƴƛŜ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅŎƘ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
ȊŀƧťŏΦ ½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀgi na miejsce 
ǿŀǊȊȅǿ ƛ ƻǿƻŎƽǿ ǿ ŘƛŜŎƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀΦ 
tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƛŜƳΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ƪŀȍŘŜ 
ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻŘŀƧŜ ƎƱƻǏƴƻ ƴŀȊǿť 
ulubionego owocu lub warzywa. 

4 minuty ¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

Legenda: 
FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀ, RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
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2. W kǊŀƛƴƛŜ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƽǿΦ 9ƎȊŀƳƛƴ ƴŀ ƳŜŘŀƭ ōǊŊȊƻǿȅΦ 
 
Autor:    Dr Magdalena Lelonek 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  rakieta tenisowa dlŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō z ƎŊōƪƛ - 

koszyk, ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ǊƽȍƴƻƪƻƭƻǊƻǿŜ нл ǎȊǘǳƪ, siatki tenisowe (przynajmniej 4), 
karimaty, ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛ z otworami, laski gimnastyczne, 
odtwarzacz muzyki. 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa- ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ  
ǊǳŎƘǳΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀ ǏŎƛǎƱŀ 

CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, strumieniowa  
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜΣ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ ƻōǊŀƴŜƎƻ ŎŜƭǳΤ 

¶ w zakresie umƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǘƻŎȊŜƴƛŀ ƛ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ CI ƛ .IΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǊȊǳǘǳ ƴŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴŊ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ǿƛŜŘȊŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ ǿ ŎȊťǏŎƛ ǿǎǘťǇƴŜƧ όǊƻȊƎǊȊŜǿƪŀύΣ 
ƪǘƽǊŜ ǎƱǳȍŊ Řƻ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řƻ ǿȅǎƛƱƪǳ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴŜƎƻ ǿ ŎȊťǏŎƛ ƎƱƽǿƴŜƧΤ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa. 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Czas, 
dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ 
ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ 
ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ǿȅƳƛŜƴƛŀƧŊ ǎǿƻƧŜ ǳƭǳōƛƻƴŜ ōŀƧƪƛΦ 
Trener proponuje dzieciom 
ǿǎǇƽƭƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ǊƻȊƎǊȊŜǿƪƛ 
Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊƽȍƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵ ǇǊȊȅ 
ƳǳȊȅŎŜ ƛ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ ƛŎƘ 
znaczenie w przygotowaniu 
ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ Řƻ ǿȅǎƛƱƪǳ  

3 minuty 
 

¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ 
kortu przed trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

.ŜǊŜƪ αYǊƽƭŜǿƴŀ ƛ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƛέ 
hǎƻōŀ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŀ όƪǊƽƭŜǿƴŀύ ƧŜǎǘ 
ōŜǊƪƛŜƳ ƛ Ǝƻƴƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛΦ 
5ȊƛŜŎƪƻ ȊƱŀǇŀƴŜ ƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ƧŜǎǘ Řƻ 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ǎǘǊŜŦȅ όαŘƻƳŜƪ 
ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƽǿέύΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǘǊȊȅƪǊƻǘƴƛŜ ȊŀŘŀƴŜ ǇǊȊŜȊ 
ƪǊƽƭŜǿƴť ȊŀŘŀƴƛŜ όαǎǇǊȊŊǘŀƧŊ 
ŎƘŀǘƪťέύΦ tƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ȊƱŀǇŀƴȅ ǿǊŀŎŀ Řƻ ȊŀōŀǿȅΦ  
 

4 minuty {ǘǊŜŦŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŀ 
poza polem zabawy dzieci. W 
ǎǘǊŜŦƛŜ ƳƻƎŊ ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť 
karimaty lub materace, na 
ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǎƛŀŘ 
ƪƭťŎȊƴȅΣ Ȋ ƪǘƽǊŜƎƻ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊ 
do pozycji niskiej Klappa (tzw. 
ǳƪƱƻƴ ƧŀǇƻƵǎƪƛύΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ŏǿiŎȊŜƴƛŜ ǇǊȊŜǎǳǿŀƧŊŎ Ǉƻ 
ǇƻŘƱƻȍǳ ǘǊȊȅƳŀƴŊ ǿ ǊťƪŀŎƘ 
ǊŀƪƛŜǘť όαǿȅŎƛŜǊŀƧŊ ǇƻŘƱƻƎťέύΤ 
ōŜǊŜƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƻȊƴŀŎȊƻƴȅΣ 
ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ƪƻǊƻƴŊΦ 
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Zabawa 
taneczna 

Ϧ¢ŀƴƛŜŎ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƽǿϦ  
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿǊŀȊ Ȋ 
ǘǊŜƴŜǊŜƳ ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀΦ ² ǘƭŜ 
odtwarzana jest rytmiczna muzyka. 
¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ Ȋ ŏǿƛŎȊƴƛŜΣ ƪǘƽǊŜ 
potem musi wykonaŏ ŎŀƱŀ ƎǊǳǇŀΦ 
bŀǎǘťǇƴƛŜ ƪƻƭŜƧƴŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻƪŀȊǳƧŜ 
ŏǿƛŎȊƴƛŜ ǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴŜ ǇǊȊŜȊ 
ǘǊŜƴŜǊŀ ƻǊŀȊ ǇƻŘŀƧŜ ǎǿƻƧŜΣ ƪǘƽǊŜ 
iƳƛǘǳƧŊ ǿǎȊȅǎŎȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅΦ YƻƭŜƧƴŜ 
ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻŘŀƧŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƪƻƭŜƎƛΣ 
ƪǘƽǊȅ ōȅƱ ǇƻǇǊȊŜŘƴƛƻ ƻǊŀȊ ƴƻǿŜ - 
ǿƱŀǎƴŜΦ L ǘŀƪ ŘȊƛŜŎƛΣ ǿ ǊȅǘƳ ƳǳȊȅƪƛΣ  
kolejno iƳƛǘǳƧŊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǿȅƳȅǏƭŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ƪƻƭŜƎƽǿΦ bŀ 
ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊ ŘŀƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ 
ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ŘƻǿƻƭƴŜƧ ƛƳǇǊƻǿƛȊŀŎƧƛ 
ruchowej do muzyki. 

6 minut Trener podpowiada dzieciom 
tŀƪƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ŀōȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀƱȅ 
je ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴŀŎƘ ƛ 
osiach. 

Zabawa rzutna "KrasnoƭǳŘƪƻǿŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŏ 
ǊȊǳǘƴƛƪŀέ 
bŀ ƪƻǊŎƛŜ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ п ǎƛŀǘƪƛ 
tenisowe frontem do dzieci 
ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ ǿ ǊȊťŘŀŎƘ ƴŀ п 
stanowiskach. Zadaniem dzieci jest 
ǊȊǳŎŀƴƛŜ Ȋŀ ƪƻƭŜƧƴŜ ǎƛŀǘƪƛΣ ƪǘƽǊŜ 
ǘǿƻǊȊŊ ǎǘǊŜŦȅΦ DŘȅ ŘȊƛŜŎƪƻ ǊȊǳŎƛ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎƛŀǘƪť ǇƛŜǊǿǎȊŊ ŀ ŘǊǳƎŊΣ 
ƳƻȍŜ ǊȊǳŎŀŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎƛŀǘƪť ŘǊǳƎŊ 
ŀ ǘǊȊŜŎƛŊΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ 
Ƨŀƪƻ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǊȊǳŎƛ Ȋŀ ǎƛŀǘƪť п ƭǳō 
ǘƻΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ǇǊȊŜȊ 
trenera cȊŀǎƛŜ ƻǎƛŊƎƴƛŜ ƴŀƧǿȅȍǎȊȅ 
poziom ϝƳƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǊƽȍƴŜ 
ǊƻŘȊŀƧŜ ǊȊǳǘƽǿ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ 
ǊǳŎƘŜƳΣ ƴǇΦ   ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ wt ƛ w[ 
oraȊ ȊȊŀ ƎƱƻǿȅ wtΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ w[Φ 

8 minut 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ƴŀ 
stanowiskach i strumieniowo 
ǊȊǳŎŀƧŊ Ǉƻ ƪƻƭŜƛΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊ Ȋ ǇƛƱŜƪ ǿ ƪƻǎȊȅƪǳ 
ustawionym za ich plecami. 
 

¢ƻǊ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ αYǊŀǎƴƻƭǳŘƪƻǿŀ ǿȅǇǊŀǿŀ ǇǊȊŜȊ 
ƭŀǎέ 
Trener ustawia na korcie tor 
ǇǊȊŜǎȊƪƽŘΣ ƪǘƽǊȅ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻƪƻƴǳƧŊ 
ǘƻŎȊŊŎ ǇƛƱƪť ǊŀƪƛŜǘŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊΦ 
hǇƻǿƛŀŘŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳΣ ȍŜ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƛ 
ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ Ǉƻƪƻƴŀŏ ƭŀǎΣ ǿ 
ƪǘƽǊȅŎƘ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ƭƛŎȊƴŜ 
ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅΦ  ¢ƻǊ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ 
ƻōŜƧƳǳƧŜ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ ǇǊȊŜȊ 
ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅ ǳƱƻȍƻƴŜ Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ ƛ 
lasek gimnastycznych (mosty), 
ƪŀǊƛƳŀǘΣ  ƻōǊťŎȊȅ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴȅŎƘ 
itp. 

10 minut ¢ǊŜƴŜǊ Ǉƻ ŘǿǳƪǊƻǘƴȅƳ ǇǊȊŜƧǏŎƛǳ 
dzieci przez tor wprowadza 
drobne modyfikacje 
ƴƛŜǿȅƳŀƎŀƧŊŎŜ ŘǳȍȅŎƘ ȊƳƛŀƴ ǿ 
ǳǎǘŀǿƛŜƴƛǳ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
ƳƻȍŜ ǘŜȍ ǇƻƭŜŎƛŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊťƪŊ ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊΦ 
bŀǎǘťǇƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ 
ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ ǘƻǊ Ȋ ǇƛƱƪŊ 
ǘǊȊȅƳŀƴŊ ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜΦ 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
zaliczeniowe 

Krasnoludkowy egzamin na medal 
ōǊŊȊƻǿȅ  
Dzieciςkrasnoludki zgodnie z 
α5ȊƛŜƴƴƛŎȊƪŀƳƛ ǘŜƴƛǎƻǿȅƳƛέ ƛ 
αtƻŘǊťŎȊƴƛƪƛŜƳ όΧύέǿȅƪƻƴǳƧŊ о 
zadania celem zdobycia medalu 
bǊŊȊƻǿŜƎƻ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ 
niebieskim. ½ŀŘŀƴƛŜ мΥ Ǉƻƪƻƴŀŏ 
ǘǊŀǎť ǎƭŀƭƻƳǳ ǇƻǇȅŎƘŀƧŊŎ ǇƛƱƪť ƴŀ 
ȊƳƛŀƴť Ȋ CI ƛ .IΦ Zadanie 2: 
Ǉƻƪƻƴŀŏ ǘǊŀǎť ǎƭŀƭƻƳǳ ƴƛƻǎŊŎ ǇƛƱƪť 
na rakiecie FH. ½ŀŘŀƴƛŜ оΥ Ǉƻƪƻƴŀŏ 
ǘǊŀǎť ǎƭŀƭƻƳǳ ƴƛƻǎŊŎ ǇƛƱƪť ƴŀ 
ǊŀƪƛŜŎƛŜ .I όǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿȅ ƻǇƛǎ 
zadŀƵ  tƻŘǊťŎȊƴƛƪ tǊƻƎǊŀƳ 
Szkoleniowy dzieci do lat 10 
str.179.) 

15 minut Trener ustawia 3 stanowiska, na 
ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ƴƛŎƘ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť 
ŜƎȊŀƳƛƴΣ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ 
ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
przygotowawcze. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŀ 
techniki 
ǇƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛ 

αYǊŀǎƴƻƭǳŘƪƻǿȅ ƎƻƭŦέ 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǿ п ǊȊťŘŀŎƘ 
ƪƻƭŜƧƴƻ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ CI ƭǳō .I ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť 
Řƻ ǇǊȊƻŘǳΣ ƪƻƵŎȊŊ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ǇǊȊŜōƛƧŀƧŊŎ ǿ Řƻǿƻƭƴȅ ǎǇƻǎƽō ǇƛƱƪť 
Ȋŀ ǎƛŀǘƪť όαǘǊŀŦƛŜƴƛŜ Řƻ ŘƻƱƪŀ 
ƎƻƭŦƻǿŜƎƻέύΦ 

10 minut WŜǎǘ ǘƻ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿǳƧŊŎŜ 
dzieci do zdobycia kolejnego 
medalu ς srebrnego na 
poziomie niebieskim. 
 
 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
wyprostne i 
ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ 

α[ŜƪŎƧŀ ƎǊŀŎƧƛέ 
Trener opowiada dzieciom ς 
ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƻƳ ƘƛǎǘƻǊƛť ƻ ǘȅƳΣ Ƨŀƪ 
YǎƛťȍƴƛŎȊƪŀ ȊŀōǊŀƱŀ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƛ ƴŀ 
ƭŜƪŎƧť ƎǊŀŎƧƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎi jest 
ƳŀǊǎȊ Ȋ ǿƻǊŜŎȊƪŀƳƛ ƴŀ ƎƱƻǿƛŜ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ 
ŘȊƛŜŎƛ ǇǊƽōǳƧŊ ǎǘŀƴŊŏ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ 
ƴƻŘȊŜΣ ǊƽǿƴƛŜȍ Ȋ ǿƻǊŜŎȊƪƛŜƳ ƴŀ 
ƎƱƻǿƛŜΦ  

2 minuty aŀǊǎȊ ƻǊŀȊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻŘōȅǿŀƧŊ 
ǎƛť ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀΦ 

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ǿǊťŎȊŜƴƛŜ 
zdƻōȅǘȅŎƘ ƳŜŘŀƭƛΦ tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ Ȋ 
ƪǊŀƛƴŊ ƪǊŀǎƴƻƭǳŘƪƽǿΦ  

2 minuty UstŀǿƛŜƴƛŜ Ƨŀƪ ǿȅȍŜƧ 

Legenda: 
ǇŀŎƘƻƱƪƛ 
 
 

siatka tenisowa 
 
trasa dziecka 
 
 
ƪƛŜǊǳƴŜƪ ƭƻǘǳ ƻŘōƛǘŜƧ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƛƱƪƛ 
 
FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀ, RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
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3. ½ŀōŀǿȅ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛΦ αwȊǳŎŀƴƪƛέ 
 
Autor:    Dr Magdalena Lelonek 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ ǿ ƭƛŎȊōƛŜ ǇƻƱƻǿȅ ƭƛŎȊōȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ  ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ  

ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛ - koszyk, ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ǊƽȍƴƻƪƻƭƻǊƻǿŜ нл ǎȊǘǳƪ, siatki 
tenisowe (przynajmniej cztery), ǊƽȍƴŜ ǇƛƱƪƛΦ 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ  
ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀ ǏŎƛǎƱŀ. 

FƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach. 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀΣ ǳŎȊŎƛǿŀ ǊȅǿŀƭƛȊŀŎƧŀΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǊȊǳǘǳ ƛ ŎƘǿȅǘǳ ǇƛƱƪƛΤ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƎǊȅ ǿ αǊȊǳŎŀƴƪťέ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ wiedza nŀ ǘŜƳŀǘ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛ ǿ ŎȊŀǎƛŜ 
wolnym;  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ŎȊŀǎ ǊŜŀƪŎƧƛ ǇǊƻǎǘŜƧ ƻǊŀȊ ȊƱƻȍƻƴŜƧΣ 
ǎȊȅōƪƻǏŏΦ 

 
tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊenia) 

Czas, 
dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿȅƳƛŜƴƛŀƧŊ 
ǊƽȍƴŜ ǊƻŘȊŀƧŜ ǇƛƱŜƪ ƛ ƻǇƻǿƛŀŘŀƧŊ o ich 
wykorzystaniu w czasie wolnym.  

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ 
trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

.ŜǊŜƪ α!ǳǘŀέ   
Osoba wyznaczona jest policjantem i goni 
ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛΦ ¦ŎƛŜƪŀƧŊŎȅ ōƛŜƎŀƧŊŎ ƴŀǏƭŀŘǳƧŊ 
ǎŀƳƻŎƘƻŘȅΦ 5ƻǘƪƴƛťǘŜ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ǎǘŀje w 
ǇƻǎǘŀǿƛŜΣ Ȋ ǊťƪŀƳƛ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅƳƛ ǿ ǇǊȊƽŘ 
ƛƳƛǘǳƧŊŎ ǘǊȊȅƳŀƴƛŜ  ƪƛŜǊƻǿƴƛŎȅΦ tƻȊƻǎǘŀƭƛ 
ŏǿƛŎȊŊŎȅ ƳƻƎŊ ǳǿƻƭƴƛŏ ȊƱŀǇŀƴȅŎƘ ǇƻǇǊȊŜȊ 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǿ ǎǘŀƴƛǳ ƴŀ ǿǇǊƻǎǘ ȊƱŀǇŀƴŜƎƻ 
ƛƳƛǘŀŎƧƛ ǊǳŎƘǳ ƪƛŜǊƻǿƴƛŎŊΦ ² ȊŀōŀǿƛŜ Ƨŀƪƻ 
ƪƛŜǊƻǿƴƛŎŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŜ ǎŊ ǇƛƱƪƛ όǏǊŜŘƴƛŎŀΥ 
20-30 cm). 

4 minuty .ŜǊŜƪ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ 
ƻȊƴŀŎȊƻƴȅ ƴǇΦ ǎȊŀǊŦŊ 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ  
ǊƽȍƴȅƳƛ 
ǇƛƱƪŀƳƛ 

αtƻȊƴŀƧƳȅ ǎƛťέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǊƻȊŘŀƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǊƽȍƴŜ ǇƛƱƪƛ όǎƛŀǘƪƻǿŜΣ 
koszykowe, tenisowe, zƳȅƱƪƛΣ Řƻ ǊǳƎōȅΣ 
gumowe itd.). YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻǎƛŀŘŀ ǇƛƱƪťΦ 
Dzieci wykonǳƧŊ ŘƻǿƻƭƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ ǇƻȊƴŀƧŊŎ 
ǎƛť Ȋ ǇƛƱƪŊ- ǇƻȊƴŀƧŊ ƧŜƧ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ όǿƛǊƻǿŀƴƛŀΣ 
ǇƻŘǊȊǳǘȅΣ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀΣ ǘƻŎȊŜƴƛŀΣ ƪƻǇƴƛťŎƛŀ 
ƛǘŘΦύΦ bŀ ǎȅƎƴŀƱ ǘǊŜƴŜǊŀ ƪŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ƪƱŀŘȊƛŜ 
ǎǿƻƧŊ ǇƛƱƪť ƴŀ ǇƻŘƱƻȍŜ ƛ ǎȊǳƪŀ ƪƻƭŜƧƴŜƧΦ 
½ŀōŀǿŀ ǘƻŎȊȅ ǎƛť ǇǊȊŜȊ ƪƛƭƪŀ ǇƻǿǘƽǊȊŜƵΣ Řƻ 
czŀǎǳ ŀȍ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻȊƴŀƧŊ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǇƛƱŜƪΦ 

5 minut ¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť 
ƴŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ ǿ 
ǘǊŀƪŎƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΦ bƛŜ 
ǿƻƭƴƻ ǊȊǳŎŀŏ ƛ ƪƻǇŀŏ 
ǇƛƱƪŀƳƛ ǿ ƛƴƴŜ ŘȊƛŜŎƛ 
ƻǊŀȊ ƴƛǎȊŎȊȅŏ ǇƛƱŜƪΦ 

Zabawa 
ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀ 

α/ȊȅƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǇƛƱƪŀΚέ 
5ȊƛŜŎƛ ƛƭǳǎǘǊǳƧŊ ǊǳŎƘŜƳ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej podane przez trenera: spinner, 
ƪƛŜǊƻǿƴƛŎŀΣ ǎȊŀƭƛƪΣ ǇŀǎŜƪΣ ǿŀƭŜŎΣ ǏƭƛƳŀƪΣ 
ƴŀŎȊȅƴƛŜ ƴŀ ǘŀŎȅ όƴŀ ǊťŎŜύΣ ǊťŎȊƴƛƪΣ 
ǎȊƴǳǊƻǿŀŘƱƻΣ ƪŀǇŜƭǳǎȊΣ ǘťŎȊŀΣ ǇƛǎŀƪΣ ǊťŎȊƴƛƪΣ 
ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎȅ ǎƛť ǇŀǇƛŜǊ ǘƻŀƭŜǘƻǿȅΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ 
trener prosi dzieci o podanie propozycji 
ǿƱŀǎƴȅŎƘ ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƵ ǇƛƱƪƛΦ  

6 minut  5ȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ 
ŎŀƱŜƧ ǎŀƭƛΦ  

½ŀōŀǿŀ Ȋ ǇƛƱƪŊ αYǘƻ ǎȊȅōŎƛŜƧέ 
YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ǘǊȊȅƳŀ ǇƛƱƪť ƎǳƳƻǿŊ όǏǊŜŘƴƛŎŀ 
15-30 cm). Trener podaje dzieciom zadania, 
ƪǘƽǊŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ƴŀ ǎȅƎƴŀƱ ǎǘŀǊǘΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ 
wykona je najszybciej dostaje punkt (spinacz, 
ƴŀƪƭŜƧƪťΣ ǇƛŜŎȊŊǘƪťύΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ Ǉƻ 
ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ Ȋŀōŀǿȅ ȊŘƻōťŘȊƛŜ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ 
Ǉǳƴƪǘƽǿ ǿȅƎǊȅǿŀΦ  
Zadania:  

¶ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ р ǇƻŘǊȊǳǘƽǿ ƛ ŎƘǿȅǘƽǿ 
ƻōǳǊŊŎȊΤ 

¶ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ р ǊŀȊȅ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀ twΣ 
ƴŀǎǘťǇƴƛŜ [wΣ ǿ ƪƻƭŜƧƴȅƳ ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛǳ 
ƻōǳǊŊŎz; 

¶ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ р ǊȊǳǘƽǿ Ȋŀ ǎƛŜōƛŜ ƛ ŎƘǿȅǘƽǿ 
Ǉƻ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻȋƭŜΣ Ǉƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ 
ǇƽƱƻōǊƻǘǳΦ 

7 minut Zadanie wymaga od 
ŘȊƛŜŎƛ ŘǳȍŜƧ 
samokontroli oraz 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ƭƛŎȊŜƴƛŀ 
Řƻ рΦ ¢ǊŜƴŜǊ Ƴǳǎƛ ǎƛť 
ǎǘŀǊŀŏ ƻōǎŜǊǿƻǿŀŏ 
ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛΣ Ŏƻ 
ȊƴƛŜŎƘťŎŀ ƧŜ Řƻ 
ƻǎȊǳƪƛǿŀƴƛŀΦ WŜǏƭƛ ǎŊ 
ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ 
ǇƻǘǊŀŦƛŊ ƭƛŎȊȅŏ ǇƻƳŀƎŀ 
im w tym trener. 

Zabawa 
ŘƻǎƪƻƴŀƭŊŎŀ 
czasy reakcji   

α{Ȋȅōƪƛ Ƨŀƪ ōƱȅǎƪŀǿƛŎŀέ 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ ŘǿƽŎƘ ǊȊťŘŀŎƘΦ 
tƛŜǊǿǎȊŀ ǇŀǊŀ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť н ƪǊƻƪƛ ǇǊȊŜŘ 
ǘǊŜƴŜǊŜƳ ƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ŎȊťǎǘƻƪǊƻƪΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǘƻŎȊȅ 
(wariant 1ΦύΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿȅǊȊǳŎŀ όǿŀǊƛŀƴǘ нΦύ 
ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ȊȊŀ ǇƭŜŎƽǿΦ LŎƘ 
ȊŀŘŀƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ȊƱŀǇŀŏ ƧŜ Ƨŀƪ ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ  
όƴŀƧƭŜǇƛŜƧ Ǉƻ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻȋƭŜύ ƛ ǇǊȊŜǊȊǳŎƛŏ ƧŜ 
ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪťΦ ² ǇƻŎȊŊǘƪƻǿȅƳ ŜǘŀǇƛŜ Ȋŀōŀǿȅ 
ǘǊŜƴŜǊ ǇƻŘŀƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǎƪŊŘ ōťŘȊƛŜ ƭŜŎƛŀƱŀ 
ǇƛƱƪŀ όǇǊzodem, z lewej strony, z prawej 
ǎǘǊƻƴȅύΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ƴƛŜ ǇǊȊŜƪŀȊǳƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ 
ȍŀŘƴŜƧ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛΣ ǘȅƭƪƻ ǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪƛ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ƪƛŜǊǳƴƪƽǿΦ 

7 minut  
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0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
elementami 
rzutu i chwytu  

αwȊǳŎŀƴƪŀ ƧŜŘƴŀ ǇƛƱƪŊέ 
5ȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊȊǳǘȅ ƧŜŘƴƻǊŊŎȊ ǊǳŎhem 
ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ 
ƪǘƽǊȅ ƱŀǇƛŜ ƻōǳǊŊŎȊΦ tƻ ƻƪΦ р  ƳƛƴǳǘŀŎƘ ǇǊƽō 
ǘǊŜƴŜǊ ȊƭŜŎŀ ƎǊť ƴŀ ǇǳƴƪǘȅΦ 

15 minut 5ȊƛŜŎƛ ƎǊŀƧŊ Řƻ о 
ǿȅƎǊŀƴȅŎƘ ǇǳƴƪǘƽǿΦ 
tǳƴƪǘȅ ƭƛŎȊŊ Ȋŀ 
ǇƻƳƻŎŊ ǎǇƛƴŀŎȊȅ 
przypinanych do 
ubrania. Po zagraniu 
meczu trener zmienia 
dzieciom 
ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƽǿΦ 
Trener wspiera dzieci 
ǿ ƭƛŎȊŜƴƛǳ Ǉǳƴƪǘƽǿ ƛ 
ǎťŘȊƛƻǿŀƴƛǳΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
elementami 
ƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej i 
chwytu 

αwȊǳŏ ƛ ƻŘōƛƧέ 
WŜŘƴƻ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘ  ƧŜŘƴƻǊŊŎȊ 
ǊǳŎƘŜƳ ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ Řƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ƪǘƽǊȅ ǇǊƽōǳƧŜ ƧŊ ƻŘōƛŏ w dowolny 
ǎǇƻǎƽō Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ ¢Ŝƴ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ƧŊ ȊƱŀǇŀŏ Ȋ 
ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ ƭǳō Ǉƻ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻȋƭŜΦ tƻ ƪƛƭƪǳ 
ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŀŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ȊŀƳƛŜƴƛŀƧŊ ǎƛť ǊƻƭŀƳƛΦ 

8 minut ¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť 
ƴŀ αǇǊȊȅƧŀȊƴȅέ ǊȊǳǘΦ 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ 
parach naprzeciwko 
ǎƛŜōƛŜ Ǉƻ ŘǿƽŎƘ 
stronach siatki. Pary 
ŏǿƛŎȊŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ ƴŀ Ȋ 
wykorzystaniem kilku 
siatek. 

Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ Ȋ 
elementami 
wzmacniania 
wybranych 
mm 
posturalnych 

αaƛƴƛ .ƻŎŎƛŀέ  
bŀ ƪƻǊŎƛŜ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƧŜǎǘ ǇŀŎƘƻƱŜƪΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ƭŜȍŜƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳ ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 
ǇǊȊƻŘŜƳ Ȋ ŘƱƻƵƳƛ ǇƻŘ ōǊƻŘŊΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ 
ǇƻŘ ŘƱƻƵƳƛ ǘǊȊȅƳŀ ǇƛƱƪť ǘŜƴƛǎƻǿŊΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ 
ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǇƻǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΣ ǘŀƪ ōȅ 
ȊŀǘǊȊȅƳŀƱŀ ǎƛť Ƨŀƪ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ǇŀŎƘƻƱƪŀΦ ¢ƻŎȊŜƴƛŜ 
ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ƻōǳǊŊŎȊ Ȋ ǳƴƛŜǎƛŜƴƛŜƳ 
ƻōȅŘǿǳ ƱƻƪŎƛΦ 

5 minut ½Ŝ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ŦŀƪǘΣ ƛȍ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǇƛƱƪi toczone 
ǎŊ ǘŀƪƛŜ ǎŀƳŜ 
nauczyciel 
ȊŀǇŀƳƛťǘǳƧŜ ƪƻƭŜƧƴŜ 
ǇƛƱƪƛΣ ȊŀǘǊȊȅƳǳƧŊŎŜ ǎƛť 
ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ǇŀŎƘƻƱƪŀΦ 
 

Podsumowani
e treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΦ tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛΦ 
YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ƻǇƻǿƛŀŘŀΣ ƪǘƽǊŜ Ȋ ŏǿƛŎȊŜƵ Ȋ 
ǇƛƱƪŊ Ȋ ŘȊƛǎƛŜƧǎȊŜƎƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǇƻŘƻōŀƱƻ Ƴǳ ǎƛť 
najbardziej. 

3 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀΦ 

 
Legenda: 
trŜƴŜǊ Ȋ ƪƻǎȊŜƳ ǇƛƱŜƪ ǘŜƴƛǎƻǿȅŎƘΥ    dziecko: 
 
siatka tenisowa:       ǇŀŎƘƻƱŜƪΥ 
 
ǇǊȊȅƪƱŀŘƻǿȅ ƪƛŜǊǳƴŜƪ ƭƻǘǳ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΥ 
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4. ² ǏǿƛŜŎƛŜ ƳŀƎƛƛΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť ǊǳŎƘƻǿŊ 
 
Autor:    Dr Magdalena Lelonek 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ Ŏzerwone lub z  

ƎŊōƪƛ - koszyƪΣ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл ǎȊǘΦ, chusty cyrkowe (lub plastikowe 
torebki) 2 sȊǘΦΣ ǊƽȍŘȍƪƛ όƭǳō ƪǊťƎƭŜύ н ǎȊǘΦΣ ǎƛŀǘƪŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ н ǎȊǘΦΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛ мл ǎȊǘ. 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa- ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜdniej  
ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 

CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǘƻŎȊŜƴƛŀΣ  ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀΣ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΤ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǿƛŜŘȊȅ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜƧ ƻǊƛŜƴǘŀŎƧƛ ǿ ǎŎƘŜƳŀŎƛŜ ŎƛŀƱŀΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ǎȊȅōƪƻǏŏ 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
(rodȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
oǇƻǿƛŀŘŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ƻ ǘŜƳŀǘȅŎŜ ȊŀƧťŏΣ ƪǘƽǊŊ 
ōťŘȊƛŜ Ǐǿƛŀǘ ƳŀƎƛƛΣ ŎȊŀǊƻŘȊƛŜƧŜƪΣ ǿǊƽȍŜƪΣ 
ŎȊŀǊƴƻƪǎƛťȍƴƛƪƽǿ ƛǘǇΦ 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ .ŜǊŜƪ α²Ǌƽȍƪƛέ  
Wyznaczona osoba - berek ƧŜǎǘ ȊƱŊ ǿǊƽȍƪŀΣ 
ƪǘƽǊŀ ǇǊȊŜȊ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ ǊƽȍŘȍƪŊ όƳƻȍŜ ƴƛŊ ōȅŏ 
ƪǊťƎƛŜƭ ƭǳō ƛƴƴȅ ǇǊȊȅōƽǊύ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ 
ȊŀƳǊŀȍŀ ƧŜ Φ ½ŀƳǊƻȍƻƴŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ȊƻǎǘŀƧŜ ǿ 
ōŜȊǊǳŎƘǳ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊƻǎǘŀƱƻ 
ȊƱŀǇŀƴŜΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǿȅȊƴŀŎȊŀ ǘŜȍ αǎƱƻƴŜŎȊƴŊ 
ǿǊƽȍƪťέΣ ƪǘƽǊŀ ŘƻǘȅƪŀƧŊŎ ȊŀƳǊƻȍƻƴŜ ŘȊƛŜŎƛ 
uwalnia je.  

4 minuty ²Ǌƽȍƪƛ ƻȊƴŀŎȊƻƴŜΣ 
koniecznie 
ƻŘǊƽȍƴƛŀƧŊŎȅƳƛ ǎƛť 
elementami. 

Zabawa 
ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀ 

½ŀōŀǿŀ α½ŀƪƭťŎƛŜέ 
¢ǊŜƴŜǊΣ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ƻōǊƽǘ ƻ осл 0 ƴŀ ǇƛťŎƛŜ 
ǿȅǇƻǿƛŀŘŀ ȊŀƪƭťŎƛŜΥ αhōǊŀŎŀƳ ǎƛť ƴŀ ǇƛťŎƛŜ 
ƛ ǿȅǇƻǿƛŀŘŀƳ ȊŀƪƭťŎƛŜΣ ƴƛŜŎƘ ǎƛť ǿǎȊȅǎǘƪƻ 
ǿƻƪƽƱ ȊƳƛŜƴƛ ƛ ŘȊƛŜŎƛ ǿΧΧ ȊŀƳƛŜƴƛέ. Za 
ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻŘŀƧŜ ƴŀȊǿť ƛƴƴŜƧ 
ǇƻǎǘŀŎƛΣ ǿ ƪǘƽǊŊ αȊƳƛŜƴƛŀƧŊέ ǎƛť ŘȊƛŜŎƛΦ {Ŋ ǘƻ 
ǇƻǎǘŀŎƛŜ Ȋ ōŀƧŜƪΥ ƧŜŘƴƻǊƻȍŎŜΣ ƳŀƎƛŎȊƴŜ 
ǇǘŀƪƛΣ ǎƳƻƪƛΣ ǎƪƭŊǘƪƛΣ ŎȊŀǊƻǿƴƛŎŜΣ  ƛǘǇΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ƛƭǳǎǘǊǳƧŊ ǊǳŎƘŜƳ ǇƻǎǘŀŎƛŜ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ 
trenera. 

8 minut Trener dobiera 
postacie, tak by 
ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƱȅ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ 
ǊƽȍƴȅŎƘ 
ǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴŀŎƘ ƛ 
osiach 
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Zabawa 
ŘƻǎƪƻƴŀƭŊŎŀ ǊƽȍƴŜ 
rodzaje toczenia, 
ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀ ƛ 
ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
ǊŀƪƛŜǘŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ 

½ŀōŀǿŀ α²Ǌƽȍƪŀ Ƴƽǿƛέ 
¢ǊŜƴŜǊ όǿǊƽȍƪŀύ ǇƻŘŀƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǊƽȍƴŜ 
ǇƻƭŜŎŜƴƛŀΦ WŜǏƭƛ  ǇƻǇǊȊŜŘȊa je twierdzeniem: 
α²Ǌƽȍƪŀ Ƴƽǿƛέ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ ƧŜ ǿȅƪƻƴŀŏΣ 
ƧŜǏƭƛ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ƴƛŜ ǇƻǇǊȊŜŘȊƛ ǇƻƭŜŎŜƴƛŀ 
ǿǎƪŀȊŀƴȅƳƛ ǎƱƻǿŀƳƛΣ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ŘƻǿƻƭƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊΣ ƴǇΦ  
tƻƭŜŎŜƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊŀΥ α²Ǌƽȍƪŀ ƳƽǿƛΥ ǘƻŎȊȅƳȅ 
ǇƛƱƪť ǘŜƴƛǎƻǿŊ ǿ ƳŀǊǎȊǳ ǇǊȊƻŘŜƳέ- dzieci 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜΦ  Polecenie 
ǘǊŜƴŜǊŀΥ αYƻȊƱǳƧŜƳȅ ǇƛƱƪťέ- ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ŘƻǿƻƭƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜΣ ƛƴƴŜ ƴƛȍ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ 
ǘǊŜƴŜǊŀΣ ŀƭŜ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊΦ 
Trener wykorzystuje w poleceniach 
ŜƭŜƳŜƴǘȅ ǘƻŎȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΣ 
ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀ ƛ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǿ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛǳ ǎƛť 
ǇǊȊƻŘŜƳΣ ǘȅƱŜƳΣ ōƻƪƛŜƳ ƻǊŀȊ ǊťƪŊ 
ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŀ ƛ ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊΣ CI ƛ .IΦ  
5ȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿȅƪƻƴŀƧŊ  ǇƻƭŜŎŜƴƛŜ ǇƻǇǊŀǿƴƛŜ 
ŘƻǎǘŀƧŊ ƻŘ ǿǊƽȍƪƛ  ǇƻŎƘǿŀƱťΦ 

9 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
bezpieczne 
wykonywanie 
ŏǿƛŎȊŜƵ ŘƻǿƻƭƴȅŎƘ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
wykorzystaniem 
obwodu 
stacyjnego 

α{ȊƪƻƱŀ ƳƱƻŘȅŎƘ ŎȊŀǊƻŘȊƛŜƧƽǿέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ǘŜƳŀǘȅƪť ȊŀŘŀƵΣ 
ƪǘƽǊŜ ƳǳǎȊŊ ǿȅƪƻƴŀŏ ǿ α{ȊƪƻƭŜ ƳƱƻŘȅŎƘ 
ŎȊŀǊƻŘȊƛŜƧƽǿέ. 
5ȊƛŜŎƛ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀ ƎǊǳǇȅ  ǇƻƪƻƴǳƧŊ  
ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ǎǘŀŎƧŜΥ 
1. ÀƻƴƎƭŜǊƪŀ  ƳŀƎƛŎȊƴȅƳƛ ŎƘǳǎǘŀƳƛ: dzieci 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǇƻŘǊzuty i chwyty RP i RL 
ŎƘǳǎǘŀƳƛ ŎȅǊƪƻǿȅƳƛ όŎƘǳǎǘȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ 
ȊŀǎǘŊǇƛƻƴŜ ǇǊȊŜȊ ǇƭŀǎǘƛƪƻǿŜ ǘƻǊŜōƪƛύ 

2. Zaczarowany diament: zadaniem dziecka 
ƧŜǎǘ Ǉƻƪƻƴŀŏ ǎƭŀƭƻƳ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜΣ 
ǘŀƪ ōȅ ƻƴŀ ƴƛŜ ǎǇŀŘƱŀ 

3. tǊȊŜǇǊŀǿŀ ǇǊȊŜȊ ǿǳƭƪŀƴƛŎȊƴŊ ǊȊŜƪťΥ 
ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǎƪƻƪƛ Ȋ ŏǿƛŜǊŏƻōǊƻǘŜƳ Ȋ 
ƻōǊťŎȊȅ Řƻ ƻōǊťŎȊȅΣ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ ƧŜŘƴa za 
ŘǊǳƎŊΤ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀƴƛŜ ƻōǳƴƽȍ 
ǿ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ƻōǊťŎȊȅΤ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǎƪŀŎȊŊ Ȋ 
ƻōǊťŎȊȅ Řƻ ƻōǊťŎȊȅ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ 
ŏǿƛŜǊŏƻōǊƽǘ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ǎƪƻƪǳΦ 

4. Wyprawa na zamek smoka: zadaniem 
ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ Řƻǎǘŀŏ ǎƛť ƴŀ ȊŀƳek smoka. 
tǊƻǿŀŘȊƛ ǘŀƳ ŘǊƻƎŀΣ ƪǘƽǊŊ ƳǳǎȊŊ 
Ǉƻƪƻƴŀŏ ǘȅƭƪƻ ǿ ƧŜŘŜƴ ǎǇƻǎƽōΥ ǿ ƳŀǊǎȊǳ  
ǇǊȊƻŘŜƳ ǿȊŘƱǳȍ ƭƛƴƛƛΣ  ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ƪǊƻƪƛ 
ǎƪǊȊȅȍƴŜ ƻǊŀȊ ǎǘŀǿƛŀƧŊŎ ƭŜǿŊ ƴƻƎť Ǉƻ 
ǇǊŀǿŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ƭƛƴƛƛΣ ǇǊŀǿŊ ƴƻƎť Ǉƻ ƭŜǿŜƧ 
stronie linii.   

5. ¦ŎƛŜŎȊƪŀ ǇǊȊŜŘ ȊƱȅƳ ŎȊŀǊƴƻƪǎƛťȍƴƛƪƛŜƳ: 
dziecko jak najszybciej biegnie przodem 
Řƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ Řƻǘȅƪŀ Ǝƻ ǊťƪŊ ƛ  

28 minut W przypadku grupy 
14 osobowej 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇǊȊȅ 
ƪŀȍŘŜƧ ȊŜ ǎǘŀŎƧƛ 
trwaƧŊ о Ƴƛƴǳǘȅ ς 
ŏǿƛŎȊŊ ǇǊȊȅ ƴƛŜƧ 
ƧŜŘƴƻŎȊŜǏnie 2 
osoby. W 
przypadku stacji 2, 
3, 4, 5, 7 dzieci 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ȊŀŘŀƴƛŀ 
strumieniem. 
Efektywny czas 
ŏǿƛŎȊŜƵ-21 min., 
plus 7 minut- 
organizacja 
όƻōƧŀǏƴƛŜƴƛŜΣ 
pokaz, ustawienie 
stacji) 
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ǿǊŀŎŀ ōƛŜƎƛŜƳ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀ 
ǇƻŎȊŊǘƪƻǿŜƎƻΦ 

6. ½ŀŎȊŀǊƻǿŀƴŜ ǊƽȍŘȍƪƛΦ 5ȊƛŜŎƪƻ αŎȊŀǊǳƧŜέ 
ŘƻǘȅƪŀƧŊŎ ǊƽȍŘȍƪŀƳƛ όǇŀǇƛŜǊƻǿȅƳƛ 
ǊǳǊƪŀƳƛ ƭǳō ƪǊťƎƭŜƳύ ǊƽȍƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΦ 
5ƻǘȅƪŀƧŊŎ ǊƽȍŘȍƪŊ αƻōǎȅǇǳƧŜέ ƳŀƎƛŎȊƴȅƳ 
ǇȅƱŜƳ ǊƽȍƴŜ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
wykonuje wŜŘƱǳƎ ǎŎƘŜƳŀǘǳΥ 5ƻǘƪƴƛƧ 
ǇŀƭŎƽǿ ǳ ƴƽƎ ǊǳǊƪŊ όǇǊŀǿŀ Ǌťƪŀ Řƻǘȅƪŀ 
ǇǊŀǿŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ƭŜǿŀ Řƻǘȅƪŀ ƭŜǿŜƧύ ƛ 
ǇƻǿƛŜŘȊ αǇŀƭŎŜέΦ 5ƻǘƪƴƛƧ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ 
ƪƻƭŀƴ ǊǳǊƪŊ ƛ ǇƻǿƛŜŘȊ  αƪƻƭŀƴŀέΦ 5ƻǘƪƴƛƧ 
jeŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǊǳǊƪŊ ōŀǊƪƽǿ ƛ powiedz 
αōŀǊƪƛέΦ 5ƻǘƪƴƛƧ ƎƱƻǿȅ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ 
ŘǿƻƳŀ ǊǳǊƪŀƳƛ ƛ ǇƻǿƛŜŘȊ αƎƱƻǿŀέΦ 
bŀǎǘťǇƴƛŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻǿǘŀǊȊŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜΣ 
ƪǊȊȅȍǳƧŊŎ ȊŀƳƛŜƴƴƛŜ ǊťŎŜΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ 
ǘǊȊȅƳŀ ǊƽȍŘȍƪƛΦ 

7. αaŀƎƛŎȊƴŜ ƪǳƭŜέΥ trener  (czarodziej) 
ǊȊǳŎŀ Řƻ ŘȊƛŜŎƪŀΣ ƪǘƽǊŜ Ƨest ustawione za 
ǎƛŀǘƪŊ ǇƛƱƪť ǘŜƴƛǎƻǿŊΦ WŜƎƻ ȊŀŘŀƴƛŜƳ ƧŜǎǘ 
ƻŘōƛŎƛŜ ǇƛƱƪƛ όαƳŀƎƛŎȊƴŜƧ ƪǳƭƛέύ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΣ 
ǘŀƪ ōȅ ǘǊŜƴŜǊ ƳƽƎƱ ƧŊ ǇƻƴƻǿƴƛŜ ȊƱŀǇŀŏΦ 

Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 

α!ōǊŀƪŀŘŀōǊŀέ 
5ȊƛŜŎƛ όƳŀƭƛ ŎȊŀǊƻŘȊƛŜƧŜύ ƳŀǎȊŜǊǳƧŊ Ǉƻ ǎali w 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧΦ bŀ ƘŀǎƱƻ 
!ōǊŀƪŀŘŀōǊŀ ǎǘŀƧŊ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜΣ ŀ ǊťƪŊ 
ŎŜƭǳƧŊ όƛƳƛǘǳƧŊ ŎȊŀǊƻǿŀƴƛŜ ǊƽȍŘȍƪŊύ ǿ 
Řƻǿƻƭƴȅ ŜƭŜƳŜƴǘ ǿȅǇƻǎŀȍŜƴƛŀ ǎŀƭƛ 
gimnastycznej 

4 minuty  

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΦ tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƛŜƳΣ ǿ 
ƪǘƽǊȅƳ ŘȊƛŜŎƛ ǊŀȊŜƳ ƪǊȊȅŎȊŊ ǿǎǇƽƭƴƛŜ 
ǿȅōǊŀƴŜ ȊŀƪƭťŎƛŜΦ 

 Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

 
Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
 

5. 5ȍǳƴƎƭŀΦ YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ αŎȊǳŎƛŀέ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛΣ ǎƛƱȅ ǊȊǳǘǳ ǇƛƱƪŀƳƛ 
tenisowymi. 
 
Autor:    Dr Magdalena Lelonek 
Miejsce ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ  

ƎŊōƪƛ - ƪƻǎȊȅƪΣ ǇƛƱƪƛ ƎǳƳƻǿŜ  мп szt.Σ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл szt., siatki 
tenisowe 5 szt.Σ ǇŀŎƘƻƱƪƛ 10 szt., drabinki koordynacyjne 3 szt. 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ  
ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 

CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
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½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀ ǿ ȊŜǎǇƻƭŜΣ ȊŘȅǎŎȅǇƭƛƴƻǿŀƴƛŜΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀ ƻǊŀȊ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ CI ƛ .IΣ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǇƻǇǊŀǿƴŜƎƻ ǊȊǳǘǳΣ ƻǊŀȊ ǇǊȊȅƧťŎƛŀ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ Ǌzuconej przez partnera;  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ǿƛŜŘȊŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ƻǊƛŜƴǘŀŎƧƛ ǿ ǎŎƘŜƳŀŎƛŜ ŎƛŀƱŀΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ǎȊȅōƪƻǏŏΦ 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ 
ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ ŘȊƛŜŎƛ ǿ Ǐǿƛŀǘ ǇǊȊȅƎƽŘΣ 
ƪǘƽǊŜ ŘȊƛǎƛŀƧ ǇǊȊŜȍȅƧŊΣ ŀ ǎŊ ƻƴŜ ȊǿƛŊȊŀƴŜ ȊŜ ǏǿƛŀǘŜƳ 
ȊǿƛŜǊȊŊǘ ȍȅƧŊŎȅŎƘ ǿ ŘȍǳƴƎƭƛΦ 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

.ŜǊŜƪ αaŀƱǇƪƛέ 
/ŜƭŜƳ Ȋŀōŀǿȅ ƧŜǎǘ ȊƱŀǇŀƴƛŜ ǇǊȊŜȊ αōŜǊƪŀέ ƛƴƴŜƎƻ 
ŘȊƛŜŎƪŀΦ ½ƱŀǇŀƴŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ȊƻǎǘŀƧŜ ōŜǊƪƛŜƳΦ ²ǎȊȅǎǘƪƛŜ 
dzieci ōƛŜƎŀƧŊ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ αƳŀƱǇƪƛέ ς  ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǿ ǊťƪŀŎƘ 
ǇƛƱƪť ƎǳƳƻǿŊ όǏǊŜŘƴƛŎŀΥ мр-ол ŎƳύ ƳƛťŘȊȅ ƴƻƎŀƳƛ 
(jedna przytǊȊȅƳǳƧŜ ǇƛƱƪť Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŎƛŀƱŀΣ ŘǊǳƎŀ Ȋ ǘȅƱǳύΦ 

2 minuty Berek oznaczony. 

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ .ŜǊŜƪ αYǊƻƪƻŘȅƭέ 
Osoba wyznaczona jako berek jest krokodylem, ƪǘƽǊȅ 
Ǝƻƴƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛΦ ² ǘǊŀƪŎƛŜ ōƛŜƎǳ ōŜǊŜƪ ǿȅƪƻƴǳƧŜ 
ƪƻƵŎȊȅƴŀƳƛ ƎƽǊƴȅƳƛ ǊǳŎƘȅ ƛƳƛǘǳƧŊŎŜ αƪƱŀǇŀƴƛŜέ ǇŀǎȊŎȊŊ 
ƪǊƻƪƻŘȅƭŀΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ōŜǊƪŀ ƧŜǎǘ ȊƱŀǇŀŏ ǇǊȊŜȊ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ 
ǇŀǎȊŎȊŊ ƛƴƴŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ ȊŀōŀǿȅΦ ½ƱŀǇŀƴŀ ƻǎƻōŀ 
ȊƻǎǘŀƧŜ ƪǊƻƪƻŘȅƭŜƳΦ 5ȊƛŜŎƛ ǳŎƛŜƪŀƧŊŎŜ przed 
ƪǊƻƪƻŘȅƭŜƳ ƳƻƎŊ ǎƛť ǇǊȊŜŘ ƴƛƳ ǎŎƘǊƻƴƛŏ ǿŎƘƻŘȊŊŎ ƴŀ 
αǿȅǎǇȅέΣ ƪǘƽǊȅƳƛ ǎŊ ǇƻǳƪƱŀŘŀƴŜ ǿ ǎŀƭƛ ƻōǊťŎȊŜ 
gimnastyczne (hula-ƘƻǇύΦ 5ȊƛŜŎƪƻ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƴŀ ǿȅǎǇƛŜ 
ǘȅƭƪƻ о ǎŜƪǳƴŘȅ όǇƻǿƻƭƛ ƭƛŎȊȅ Řƻ оύΦ ²ȅǎǇ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ 
ȊƴŀŎȊƴƛŜ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ ǳŎƛŜƪŀƧŊŎȅŎƘΦ 

4 minuty  

OpoǿƛŜǏŏ 
ruchowa 

 α² ŘȍǳƴƎƭƛέ 
¢ǊŜƴŜǊ ƻǇƻǿƛŀŘŀ ƘƛǎǘƻǊƛťΣ ƪǘƽǊŀ ƛƴǎǇƛǊǳƧŜ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǊƽȍƴȅŎƘ ǊǳŎƘƽǿΦ ² ƧŜƎƻ ƻǇƻǿƛŜǏŎƛ 
ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǊƻǏƭƛƴȅ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎŜ ǎƛť ŘȍǳƴƎƭƛΣ ŀ ǿƛťŎ 
wysokie drzewa, liany, mchy, paprotniki, grzyby oraz 
ƭƛŎȊƴŜ ȊǿƛŜǊȊťǘŀΣ ǘŀƪƛŜ Ƨŀƪ ƳŀƱǇȅΣ ƪǊƻƪƻŘȅƭŜΣ ƭǿȅΣ 
tygrysy, sƱƻƴƛŜΣ ǿťȍŜΣ ǇŀǇǳƎƛΣ ƭŜƴƛǿŎŜΣ ǇŀƧŊƪƛΣ ȍŀōȅΦ 
5ȊƛŜŎƛ ƛƭǳǎǘǊǳƧŊ ǊǳŎƘŜƳ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ȊǿƛŜǊȊŊǘ ƻǊŀȊ 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŜ ǎƛť ǿǏǊƽŘ ǊƻǏƭƛƴƴƻǏŎƛ ƴŀǇƻǘƪŀƴŜƧ ǿ ŘȍǳƴƎƭƛΦ 

6 minut  
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Zabawa 
orientacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŀ 

αbƛŜǇƻǎƱǳǎȊƴŜ ƳŀƱǇƪƛέ 
W sali gimƴŀǎǘȅŎȊƴŜƧ ǳƱƻȍƻƴŜ ǎŊ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜΣ 
ƪǘƽǊŜ ƛƳƛǘǳƧŊ ƪŀƱǳȍŜΦ bŀ ƘŀǎƱƻΥ αƳŀƱǇƪƛ ǿťŘǊǳƧŊέΣ ŘȊƛŜŎƛ  
ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ǘŜǊŜƴƛŜ Ȋ ƻƳƛƧŀƴƛŜƳ 
ƪŀƱǳȍȅ όαƴƛŜ ŎƘŎŊ ȊŀƳƻŎȊȅŏ ƴƽƎέύΦ bŀ ƘŀǎƱƻΥ 
αƴƛŜǇƻǎƱǳǎȊƴŜ ƳŀƱǇƪƛέΣ ŘȊƛŜŎƛ ǿǎƪŀƪǳƧŊ ǿ αƪŀƱǳȍŜέ ƛ 
ǘǳǇƛŊΣ ǘŀƪ ŀōȅ αǿȅŎƘƭŀǇŀŏέ Ȋ ƴƛŎƘ  Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǿƻŘȅΦ  

5 minut  

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
ŘǊŀōƛƴŊ 
ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŊ 

α{ǇǊȅǘƴŀ ƳŀƱǇƪŀέ 
5ȊƛŜŎƛ όǳŘŀƧŊ ǎǇǊȅǘƴŜ ƳŀƱǇƪƛύ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ ƳƻȍƭƛǿƛŜ 
ŘǳȍŜƧ ƭƛŎȊƴƛŜ ȊŜǎǇƻƱƽǿΣ ǎǘǊǳƳƛŜƴƛƻǿƻ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳȅŎƘ ŘǊŀōƛƴƪŀŎƘ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴȅŎh: 

¶ Řƻǿƻƭƴȅ ƳŀǊǎȊ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ όǇƻƳƛťŘȊȅ ǎȊŎȊŜōƭŀƳƛύΤ 

¶ marsz po szczeblach drabiny z trzymaniem na 
ƻǘǿŀǊǘŜƧ ŘƱƻƴƛ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ όǿŀǊƛŀƴǘ мΦ Ǌťƪŀ 
αƭŜǇǎȊŀέΣ ǿŀǊƛŀƴǘ нΦ Ǌťƪŀ αǎƱŀōǎȊŀέύΤ 

¶ ƳŀǊǎȊ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ όǇƻƳƛťŘȊȅ ǎȊŎȊŜōƭŀƳƛύ Ȋ 
ƪƭŀǎƪŀƴƛŜƳ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŎƛŀƱŀ όƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƴŀ ƎƽǊȊŜΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴŀ ŘƻƭŜύΣ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǇƻƱƻȍŜƴƛŀ ǊŊƪΤ 

¶ ƳŀǊǎȊ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ όǇƻƳƛťŘȊȅ ǎȊŎȊŜōƭŀƳƛύ Ȋ 
ƪƭŀǎƪŀƴƛŜƳ ǊŀȊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŎƛŀƱŀΣ ǊŀȊ Ȋ ǘȅƱǳΤ 

¶ ƳŀǊǎȊ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ όǇƻƳƛťŘȊȅ ǎȊŎȊŜōƭŀƳƛύ Ȋ 
ǇƻƱŊŎȊŜƴƛŜƳ ŘǿƽŎƘ ǇƻǇǊȊŜŘƴƛŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵΥ Ȋ 
ƪƭŀǎƪŀƴƛŜƳ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŎƛŀƱŀ όƧŜŘƴŀ Ǌťƪŀ ƴŀ ƎƽǊȊŜΣ 
ŘǊǳƎŀ ƴŀ ŘƻƭŜύΣ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǇƻƱƻȍŜƴƛŀ ǊŊƪΣ ŀ 
ƴŀǎǘťǇƴƛŜ Ȋ ƪƭŀǎƪŀƴƛŜƳ  ǊŀȊ Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ŎƛŀƱŀΣ ǊŀȊ Ȋ ǘȅƱǳΤ 

¶ Řƻǿƻƭƴȅ ōƛŜƎ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳ όǇƻƳƛťŘȊȅ 
szczeblami); 

¶ Řƻǿƻƭƴȅ ƳŀǊǎȊ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ ǘȅƱŜƳ όǇƻƳƛťŘȊȅ 
szczeblami); 

¶ dowolny bieg po drabinie  bokƛŜƳ όǇƻƳƛťŘȊȅ 
szczeblami); 

¶ ōƛŜƎ Ǉƻ ŘǊŀōƛƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳ όǇƻƳƛťŘȊȅ ǎȊŎȊŜōƭŀƳƛύΣ 
ǘŀƪ ōȅ ǿ ƪŀȍŘŜƧ αƪǊŀǘŎŜέ ŘǊŀōƛƴȅ ȊƴŀƭŀȊƱŀ ǎƛť 
ȊŀǊƽǿƴƻ ƭŜǿŀΣ Ƨŀƪ ƛ ǇǊŀǿŀ noga; 

¶ pokonanie drabiny dowolnym sposobem 
ǿȅƳȅǏƭƻƴȅƳ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƛΦ 

10 minut ustawienie dzieci 
ǿ ƳƻȍƭƛǿƛŜ ŘǳȍŜj 
ƭƛŎȊōƛŜ  ǊȊťŘƽǿΣ 
ƪǘƽǊȅŎƘ ƭƛŎȊōŀ 
ȊŀƭŜȍȅ ƻŘ 
ƭƛŎȊŜōƴƻǏŎƛ ƎǊǳǇȅ 
ƻǊŀȊ ŘƻǎǘťǇƴƻǏŎƛ 
drabinek 
koordynacyjnych 

Zabawa 
ŘƻǎƪƻƴŀƭŊŎŀ 
podbijanie i 
ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej 

αtǊŀǿŘŀ - ŦŀƱǎȊέ  
¢ǊŜƴŜǊ ǇƻŘŀƧŜ ǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ŘȍǳƴƎƭŊΣ ŀ ŘȊƛŜŎƛΣ 
ƧŜǏƭƛ ǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿŘȊƛǿŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ 
ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ǿ ƳŀǊǎȊǳΣ ƧŜǏƭƛ 
ǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŜ ƧŜǎǘ ŦŀƱǎȊȅǿŜΣ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǿ 
marszu. 
tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ ǘǿƛŜǊŘȊŜƴƛŀΥ 

¶ [ǿȅ ǊȅŎȊŊΦ 

¶ aŀƱǇȅ ƪǊŀŎȊŊΦ 

¶ ¢ȅƎǊȅǎȅ ƳŀƧŊ с ƴƽƎΦ 

¶ {ƱƻƴƛŜ ǎŊ ƭŜƪƪƛŜ Ƨŀƪ ǇƛƽǊƪƻΦ 

¶ Àŀōȅ ƛ ƳŀƱǇȅ ǇƻǘǊŀŦƛŊ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ǎƪŀƪŀŏΦ 

¶ ²ťȍŜ ƳŀƧŊ ƧŜŘƴŊ ǇŀǊť ƱŀǇΦ ƛǘŘΦ 

10 minut  
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Zabawa 
ŘƻǎƪƻƴŀƭŊŎŜ 
rzut oraz chwyt 
ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ  
Ǉƻ ƪƻȋƭŜ 
 

αtǊȊŜǎȅƱƪŀ ǇǊȊŜȊ !ƳŀȊƻƴƪťέ 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǎƛŜōƛŜΦ  
tƻƳƛťŘȊȅ ƴƛƳƛ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǎƛŀǘƪŀ tenisowa. Siatka 
iƳƛǘǳƧŜ ǊȊŜƪť !ƳŀȊƻƴƪťΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ƳƛŜǎȊƪŀƧŊ ƪǊƻƪƻŘȅƭŜΣ 
ŀ ǇƛƱƪŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ ǇǊȊŜǎȅƱƪťΣ ƪǘƽǊŊ ƴŀƭŜȍȅ ōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜ 
ŘƻǎǘŀǊŎȊȅŏ ǇǊȊŜȊ ǊȊŜƪťΦ WŜŘƴƻ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘ 
ǊťƪŊ ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊ ǊǳŎƘŜƳ ǿŀƘŀŘƱƻǿȅƳ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪťΣ 
ŘǊǳƎƛŜ ȊŀǏ Ƴŀ ǇǊȊȅƧŊŏ ǇƛƱƪť Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ƛ ȊƱŀǇŀŏ ƧŊ ǊťƪŊ Řƻ 
ǊŀƪƛŜǘȅΦ ½ŀōŀǿŀ ǘƻŎȊȅ ǎƛť Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ ŀȍ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ 
ǇƛƱƪƛ όǇǊȊŜǎȅƱƪƛύΣ ǇǊȊŜŘƻǎǘŀƴŊ ǎƛť Ȋŀ ǎƛŀǘƪť όǊȊŜƪťύΦ ²ǘŜŘȅ 
ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ȊŀƳƛŀƴŀ ǊƽƭΦ  

10 minut 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƻŘōȅǿŀƧŊ ǎƛť 
ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Ȋ 
wykorzystaniem 
kilku siatek 
tenisowych. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǿȊƳŀŎƴƛŀƧŊŎŜ 
mm grzbietu 

αÀȅŎƛŜ ǿ ŘȍǳƴƎƭƛέ 
5ȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ƭŜȍŜƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳΦ wťŎŜ ƛƳƛǘǳƧŊ 
ǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ƭƻǊƴŜǘƪƛΣ ƱƻƪŎƛŜ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ǎŊ ŀ ȊŜǿƴŊǘǊȊ 
ŎƛŀƱŀΦ 5ȊƛŜŎƛ  ǳŘŀƧŊ ǇƻŘƎƭŊŘŀƴƛŜ ȊǿƛŜǊȊŊǘ ȍȅƧŊŎȅŎƘ ǿ 
ŘȍǳƴƎƭƛ ƛ ƻǇƻǿƛŀŘŀƧŊ ǎƻōƛŜ ƪƻƭŜƧƴƻΣ Ŏƻ ǿƛŘȊŊΦ  

2 minuty Grupa ustawiona 
na obwoŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

aŀǎŀȍȅƪ 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎȅ 

5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ ǿ ǎƛŀŘȊƛŜ 
ǎƪǊȊȅȍƴȅƳ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŜ ǿ ƧŜŘƴȅƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳΦ YŀȍŘŜ 
ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ ǇǊȊŜŘ ǎƻōŊ ǇƭŜŎȅ ƪƻƭŜƎƛΦ 5ȊƛŜŎƪƻ ǿȅƪƻƴǳƧŜ 
ǇƻƭŜŎŜƴƛŀ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ǘǊŜǏŎƛŊ ǿƛŜǊǎȊȅƪŀ ƛ Řƻǘȅƪŀ ŎȊťǏŎƛ 
ŎƛŀƱŀ ƪƻƭŜƎƛ ǿǎƪŀȊŀƴŜ ǿ ǘŜƪǏŎƛŜΣ ƪǘƽǊȅ ŎȊȅǘŀ ǘǊŜƴŜǊΥ 
αLŘȊƛŜ ƳŀƱǇƪŀ ¢ƛƎŀ ¢ƻƎŀ, a tu prawa noga. 
Idzie goryl Miga aƻƎŊΣ ŀ ǘǳ ƭŜǿŀ ƴƻƎŀΦ 
LŘȊƛŜ ƳŀƱǇƛ ƳŀƭŜŎΣ ŀ ǘǳ ǇŀƭŜŎ. 
¢ŜǊŀȊ ƪǊƻŎȊȅ ǎƱƻƵΣ ŀ ǘǳ ǇǊŀǿŀ ŘƱƻƵΦ 
bŀƎƭŜ Ŏƛťȍƪƻ ǘǳǇƴŊƱ  ǎƱƻƵΣ ŀ ǘǳ ƭŜǿŀ ŘƱƻƵ. 
bƻǎƻǊƻȍŜŎ ƪǊƻŎzy buch, buch, a tu mamy brzuch. 
 [ŜŎƛ  ǇŀǇǳƎŀ hǿŀƻǿŀΣ  ŀ ǘǳ ƎƱƻǿŀ. 
! ƪǘƻ ǘǳ ǎƛť ōǳǊƳǳǎȊȅΣ ǘƻ ǘȅƭƪƻ ƳƻƧŜ ǳǎȊȅΦ 
Ryczy, ryczy lew a tu brew. 
A co ƳŀƱŀ ƳŀƱǇƪŀ ǇƻǿƛŜ ǎǿƻƧŜƧ ƳŀƳƛŜΚ tǊȊŜŎƛŜȍ ǘǳ ƧŜǎǘ 
ǘǿƻƧŜ ǊŀƳƛť. 
A czym nas ƴŀǎȊŜ ŎƛŀƱƻ ƧŜǎȊŎȊŜ ȊŀǎƪƻŎȊȅΚ tǊȊŜŎƛŜȍ ǘǳ ǎŊ 
moje oczy. 
Nie zŀƳȅƪŀƧ ǘŜǊŀȊ ƻŎȊŜƪΣ ǳǿŀȍŀƧΣ  ōƻ ǳǎȊŎȊȅǇƴť /ƛť 
ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ǿ ōƻŎȊŜƪέΦ 

5 minut Trener czyta 
wierszyk wolno, 
ȊǿǊŀŎŀƧŊŎ ǳǿŀƎť 
ƴŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
wykonywane 
przez dzieci 

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΦ tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳΦ 
tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ Ȋ ŘȍǳƴƎƭŊΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǿȅŘŀƧŜ Řȋǿƛťƪ 
ŘƻǿƻƭƴŜƎƻ ȊǿƛŜǊȊťŎƛŀ ȍȅƧŊŎŜƎƻ ǿ ŘȍǳƴƎƭƛΦ 

3 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ ǿ 
ǎƛŀŘȊƛŜ ǎƪǊȊȅȍƴȅƳ 

Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ  
 

6. ½ŀƧťŎƛŀ ǇǊȊȅ ƳǳȊȅŎŜ  
 
Autor:    YŀǊƻƭƛƴŀ ²ŀƱťǎŀ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ    Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ:  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ƴƻǏƴƛƪ ƳǳȊȅƪƛΣ ƳŀƱȅ ǇǊȊŜƴƻǏƴȅ ƎƱƻǏƴƛƪΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ƻōǊťŎȊŜΣ  

ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƎŊōƪƻǿŜ ǇƛƱƪƛΣ ǎƪƱŀŘŀƴƪŀ ǇƻƎƻŘƴŜƧΣ ǎƪƻŎȊnej muzyki, na  
pǊȊȅƪƱŀŘ:https://www.youtube.com/watch?v=3rYoRaxgOE0&list=RD3rYoRaxgOE0&t=3) 

https://www.youtube.com/watch?v=3rYoRaxgOE0&list=RD3rYoRaxgOE0&t=3
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Rozgrzewka: 10-15 minut: 
1. ½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ ǇǊȊȅ ƳǳȊȅŎŜΥ άwƻŎƪΨƴ ǊƻƭƭΩƻǿȅ ǘŜƴƛǎέ ς trener odtwarza ƳǳȊȅƪť όǿȅǎǘŀǊŎȊȅ 
ǘŜƭŜŦƻƴ ƪƻƳƽǊƪƻǿȅ ƛ ƳŀƱȅ ǇǊȊŜƴƻǏƴȅ ƎƱƻǏƴƛƪύΣ ŘȊƛŜŎƛ ōƛŜƎŀƧŊ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƱƻǿƛŜ kortu na polu 
ǎƛƴƎƭƻǿȅƳΣ ƳƻƎŊ Ǌƻōƛŏ άŎƻ ŎƘŎŊέ ς ǇŜƱƴŀ ŜƪǎǇǊŜǎƧŀ ǊǳŎƘǳΣ ƛŎƘ ǿƱŀǎƴŀ ŘȅƴŀƳƛƪŀ ƛ ǿƱŀǎƴŜ ǇƻƳȅǎƱȅ 
ƴŀ άŦƛƎǳǊȅέκέǿȅƎƛōŀǎȅέΦ YƛŜŘȅ ǘǊŜƴŜǊ ǿȅƱŊŎȊŀ ƳǳȊȅƪťΣ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ ǎƛť ƛ ǇǊȊȅƧŊŏ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴŊκŘƻǿƻƭƴŊ ǇƻȊȅŎƧť ǿȅƧǏŎƛƻǿŊ ŀƭōƻ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŀ 
ǘǊȊȅ ǊǳƴŘȅ ǘŀƪƛŜƧ ƎǊȅΥ ǇƛŜǊǿǎȊŀ ǊǳƴŘŀ ǘƻ ǇƻȊȅŎƧŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀΤ ŘǊǳƎŀ ǊǳƴŘŀ ǘƻ ǇƻȊȅŎƧŜ 
dowoƭƴƛŜ ǿȅōǊŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƛΣ ǘǊȊŜŎƛŀ ǊǳƴŘŀ ǘƻ ȊŀŘŀƴƛŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ ǘǊŜƴŜǊ άǿȅƪǊȊȅƪǳƧŜέ 
ƘŀǎƱƻǿƻΦ Czas trwania: okƻƱƻ 8 minut. 

2. ½ŀōŀǿŀ ǎȊȅōƪƻǏŎƛƻǿŀ ǇǊȊȅ ƳǳȊȅŎŜΥ ά½ƱŀǇ ǘǊŜƴŜǊŀέ ς ŘȊƛŜŎƛ ǘŀƵŎȊŊκǎƪŀŎȊŊ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
ǿ ǊȅǘƳ ƳǳȊȅƪƛ Ȋ ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ƻŎȊŀƳƛ ς ǊǳǎȊŊ ǿ ǇƻƎƻƵ Ǉƻ ƪƭŀǏƴƛťŎƛǳκƎǿƛȊŘƪǳκƻƪǊȊȅƪǳ άǎǘŀǊǘέΣ 
ǿǘŜŘȅ ǘŜȍ ǊǳǎȊŀ ǎŀƳ ǘǊŜƴŜǊΤ ǘǊŜƴŜǊ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ƳƛťŘȊȅ ƭƛƴƛŊ ƪƻƵŎƻǿŊ ŀ ƭƛƴƛŊ ǎŜǊǿƛǎƻǿŊΣ ōťŘȊƛŜ ǎƛť 
ǇƻǊǳǎȊŀƱ ǘȅƭƪƻ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ǿ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛΣ ŀƭŜ άǿŘƱǳȍ ǘǊŀǎȅέ Řƻ ǎƛŀǘƪƛ Ƴŀ ǇƻǳƪƱŀŘŀƴŜ п ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅ 
όƻōǊťŎȊΣ ǇŀŎƘƻƱŜƪΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪΣ ǇƛƱƪŀύ ς ƴŀ ƪŀȍŘŜƧ ǘŀƪƛŜƧ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȊƛŜ Ƴǳǎƛ ǎƛť ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ ƛ ŀƭōƻ ōƛŜŎ ǿ 
ƳƛŜƧǎŎǳ όƻōǊťŎȊύΣ ŀƭōƻ ǎǘŀƴŊŏ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧ ȊŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛŜƳ ƴŀ ƎƱƻǿƛŜύΣ ŀƭōƻ ǇƻƪƻȊƱƻǿŀŎ 
ǇƛƱƪŊ о ǊŀȊȅ όǘŀƳ ƎŘȊƛŜ ǇƛƱƪŀύ ŀƭōƻ ȊŀƛƳƛǘƻǿŀŏ ǎŜǊǿƛǎ Ȋ ǇƻȊȅŎƧŊ άǘǊƻǇƘȅέ όǘŀƳ ƎŘȊƛŜ ǇŀŎƘƻƱŜƪύΦ άNa 
przeszkodzieέ trener jest bezpieczny ς ƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ Ǝƻ ȊƱŀǇŀŏΣ ŀƭŜ ƳƛťŘȊȅ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘŀƳƛ Ƴƻȍƴŀ Ǝƻ 
ƱŀǇŀŏΦ 5ȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ƱŀǇŀŏ ǘǊŜƴŜǊŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ς ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ ǘǊȊȅ ƻǎƻōȅ ƳƻƎŊ 
ǿȅǎǘŀǊǘƻǿŀŏ ǿ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƎƻƴƛ Ȋŀ ǘǊŜƴŜǊŜƳΣ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ άǘŀƵŎȊŊέ ƴŀŘŀƭ ƴŀ ƭƛƴƛƛΤ Ǉƻ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƎƻƴƛ 
ȊƳƛŀƴŀ ƱŀǇƛŊŎȅŎƘΦ Wŀƪ ǘǊŜƴŜǊ Ǉƻƪƻƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊŊ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘť, ǘƻ ƧŜŘƴƻ ŘȊƛŜŎƪƻ ŘƻƱŊŎȊŀ Řƻ ǘǊŜƴŜǊŀ ƛ 
ǘŜȍ άǳŎƛŜƪŀέ ǇǊȊŜȊ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅΦ aŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ о ŘȊƛŜŎƛ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿǊŀȊ Ȋ ǘǊŜƴŜǊŜm na przeszkodach, 
ŀ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ƎƻƴƛŊΦ Czas trwania: okƻƱƻ 6 minut. 

 
Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut 
1. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǇǊȊȅ ƳǳȊȅŎŜ Ȋ ƧŜŘƴƻŎȊŜǎƴȅƳ άƪƻƱȅǎŀƴƛŜƳ ǎƛťέ ōŊŘȋ ǳƎƛƴŀƴƛŜƳ 
ƴƽƎ ǿ ǊȅǘƳ ƳǳȊȅƪƛ όŘȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ǎǘƻƧŊ ƭŜŎȊ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ Řŀƴȅ ƳŀƴŜǿǊ Ȋ ǇƛƱƪŊ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ǇǊŀŎǳƧŊ ƴŀ 
nogach w rytmie): 
- YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ȊƳƛŀƴť t ƛ [ ǊťƪŊΤ 
- tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ ƎƽǊȅ ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ όƪƛƭƪŀ ǿŀǊƛŀƴǘƽǿύΤ 
- wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ όȊȊŀ ƎƱƻǿȅύ ƻ ȊƛŜƳƛť ƛ ŎƘǿȅǘŀƴƛŜΤ 
- wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ƻ ǏŎƛŀƴť ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ όȊ ƪƻȊƱŜƳ ƛ ōŜȊ ƪƻȊƱŀύΤ 
- Rzuty i chwyty w parach 

2. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊ ǇǊȊȅ ƳǳȊȅŎŜ Ȋ ƧŜŘƴƻŎȊŜǎƴȅƳ ugnianiem ƴƽƎ ǿ ǊȅǘƳ ƳǳȊȅƪƛ ǇǊȊȅΥ 
- YƻȊƱƻǿŀƴƛǳ ǇƛƱƪƛ 
- tƻŘōƛƧŀƴƛǳ ǇƛƱƪƛ όƧŜŘƴŊ ƛ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴŊύ 

 
/ȊťǏŏ ƎƱƽǿƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ: 30 min 
5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǘǊŀŦƛŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǇǊȊŜŘ ǎƻōŊΤ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ŎȊǳŎƛŀ ǇƛƱƪƛ ƻǊŀȊ ǊŀƪƛŜǘȅΥ 
1. Toczenie pƛƱƪƛ w parach ǿ ƻōǊťōƛŜ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ άǘƻǊƽǿέ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƛ 
άōǊŀƳƪťέ ǇǊȊŜȊ ƪǘƽǊŊ ǇƛƱƪŀ Ƴǳǎƛ ǇǊȊŜƧǏŏΦ 5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ άƳŜŎȊŜέ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀƧŊŎ ǇƛƱƪť ƴŀ ƪƻƭŜƧƴȅ 
znacznik όȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƭŜȍŊ ǿȊŘƱǳȍ ǘƻǊǳ Ǉƻ р ƴŀ ǎǘǊƻƴƛŜ ƪŀȍŘŜƎƻ ƎǊŀŎȊŀύΦ wƻȊƎǊȅǿƪƛ ƻŘōȅǿŀƧŊ ǎƛť ōŜȊ 
muzyki, ale w momencie, gdy ǘǊŜƴŜǊ ǿƱŊŎȊŀ ƳǳȊȅƪť ŘȊƛŜŎƛ ǇǊȊŜǊȅǿŀƧŊ ǊƻȊƎǊȅǿƪƛ ƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ǎǘŀƴŊŏ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧ ƛ ǊƻȊƭǳȋƴƛŏ ŎŀƱŜ ŎƛŀƱƻΣ ǇƻƳŀŎƘŀŏ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ ǊťƪƻƳŀΣ άǇƻǎǇǊťȍȅƴƻǿŀŏέ 
ƴŀ ƴƻƎŀŎƘΤ ƪƛŜŘȅ ƳǳȊȅƪŀ ƎŀǏƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ǿǊŀŎŀƧŊ Řƻ ƎǊȅΦ OkƻƱƻ 10 minut. 

2. 5ȊƛŜŎƛ ǎǘŀƧŊ όǇƻ ŘǿƻƧŜκǘǊƻƧŜ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƳƛƴƛǎƛŀǘŎŜύ ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ ǎƛŀǘƪƛ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ оƳΣ ƳŀƧŊ Ȋŀ 
ȊŀŘŀƴƛŜ ǇƻŘōƛŏ ǇƛƱƪť Ȅн Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ǎǘǊƻƴŊ CI όάǇŀƭǳǎȊƪƛ Řƻ ǎǳŦƛǘǳέύ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť ǿ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛΣ ŀ 
ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǎǇǊƽōƻǿŀŏ ǇǊȊŜōƛŏ ǇƛƱƪť ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪť ȊŜ ǎǘǊƻƴȅ .I ς Ǉƻ с ǇƻǿǘƽǊȊŜƵ ƛ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǘƻ ǎŀƳƻ 
ȊŜ ǎǘǊƻƴȅ .I όǇǊȊȅ ǇƻŘōƛƧŀƴƛǳ άƪƻǎǘƪƛ ƴŀ ƎƽǊȊŜέύΦ  aǳȊȅƪŀ ƧŜǎǘ ƻōŜŎƴŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ŎŀƱŜƎƻ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ 
ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛť Řƻ ǇǊȊȅ ǇƻŘōƛƧŀƴƛǳ ǊȅǘƳƛŎȊƴƛŜ ǳƎƛƴŀƧŊŎ ƪƻƭŀƴŀ ǿ ǘŀƪǘ ƳǳȊȅƪƛ 
(tzw. άōƻǳƴŎŜ-ōƻǳƴŎŜέύΦ  OkƻƱƻ 10 minut. 
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3. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ǇǊȊŜȊ ƳƛƴƛǎƛŀǘƪťΥ ƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƳŀƱȅƳ ƪƻǊŎƛe ς ȊŀŎȊȅƴŀƧŊŎ ƻŘ ƴŀ 
ǇǊȊȅƪƱŀŘ okƻƱƻ 2 m na 2 Ƴ ƛ ǿ ƳƛŀǊť ǇƻǎǘťǇǳ ǊƻȊǎȊŜǊȊŀƧŊŎ Ǝƻ ƛ ǿȅŘƱǳȍŀƧŊŎΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ǇǊȊŜōƛŏ ǇƛƱƪť ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛ ǿ ǊŀƳŀŎƘ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅŎƘ ƭƛƴƛƛΤ ƭƛŎȊŊΣ ƪǘƽǊŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊȊŜōƛƧŜ ƛƭŜ 
ǊŀȊȅΦ a¦½¸Y! ƧŜǎǘ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ƻōŜŎƴŀ ς ǘǊŜƴŜǊ ƻŘ ŎȊŀǎǳ Řƻ ŎȊŀǎǳ ǿȅƱŊŎȊŀ ƳǳȊȅƪť ƛ ƧŜǎǘ ǘƻ ǳƳƽǿƛƻƴȅ 
ǎȅƎƴŀƱ ƴŀ ǘƻΣ ȍŜ ŘȊƛŜŎƛ ǇǊȊŜǊȅǿŀƧŊ ƴŀ ŎƘǿƛƭť ƎǊťΣ ǎǘŀƧŊ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜ ƛ ƎǊŀƧŊ άƴŀ ǎǳŎƘƻέ н Ȅ CI ƛ н 
x BH.  

 
Wyciszenie: 5 minut 
Trener odtwarza ƳǳȊȅƪť ǊŜƭŀƪǎŀŎȅƧƴŊΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ άǘŜƴƛǎ ¢!L ς /ILέΣ ŎȊȅƭƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť, ǳŘŀƧŊŎ 
ruchy z FH i BH najwolniej Ƨŀƪ ǇƻǘǊŀŦƛŊ ǿ ŘǿƽŎƘ ǿŜǊǎƧŀŎƘ ς z otwartymi i ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ƻŎȊŀƳƛΦ 
 

7. ½ŀƧťŎƛŀ ǿ ƳŀƱŜƧΣ ƴƛŜǇŀǊȊȅǎǘŜƧ ƎǊǳǇƛŜ ς ǘǊƽƧƪŀ ŘȊƛŜŎƛ 
 
Autor:    YŀǊƻƭƛƴŀ ²ŀƱťǎŀ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ    Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
Potrzebne przybory:   ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ άȊ ŘȊƛǳǊƪŊέ ƻǊŀȊ άƎǳƳƻǿŜ ƴŀƭŜǏƴƛƪƛέΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ƻōǊťŎȊŜΣ   

szarfy, plastikowe ƭƛƴƛŜΣ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƎŊōƪƻǿŜ ǇƛƱƪƛΦ 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ:  3 dzieci  
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat. 
 
Rozgrzewka: 10-15 minut : 
1. ½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀΥ άƻƎƻƴƪƛέ ς ōŜǊŜƪ Ȋ ǎȊŀǊŦŀƳƛ ǿƱƻȍƻƴȅƳƛ Ȋŀ ƎǳƳƪť ƻŘ 

spƻŘƴƛκǎǇƻŘŜƴŜƪκǎǇƽŘƴƛŎȊƪƛ Ȋ ǘȅƱǳΦ Trener jest berkiem ς ma za zadanie gŀƴƛŀŏ ŘȊƛŜŎƛ όƴŀ 
ograniczonym polu, na pǊȊȅƪƱŀŘ ǘȅƭƪƻ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ƪŀǊŀŎƘ ǎŜǊǿƛǎƻǿȅŎƘΣ ŀƭōƻ ƴŀ Ǉƻƭǳ ǎƛƴƎƭƻǿȅƳύ ƛ 
ǇǊƽōƻǿŀŏ ȊŀōǊŀŏ ŘȊƛŜŎƛƻƳ άƻƎƻƴƪƛέΦ 5ȊƛŜŎƪƻ ōŜȊ άƻƎƻƴƪŀέ ǇƻƳŀƎŀ ǘǊŜƴŜǊƻǿƛ άƱŀǇŀŏέ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ 
uczŜǎǘƴƛƪƽǿΤ ǘǊȊȅ ǊǳƴŘȅ ȊŀōŀǿȅΣ ƻƪƻƱƻ 5 minut. 

2. Zabawa ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿƻ-koordynacyjna: άǎǳŎƘŊ ǎǘƻǇŊ ǇǊȊŜȊ ǊȊŜƪťέΥ ǘǊŜƴŜǊ ǳƪƱŀŘŀ ƴŀ ŎŀƱŜƧ 
ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ ƪƻǊǘǳ όƻŘ ƧŜŘƴŜƧ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƧ ƭƛƴƛƛ ōƻŎȊƴŜƧ singlowejύ ǇƱŀǎƪƛŜ άƎǳƳƻǿŜ ƴŀƭŜǏƴƛƪƛέΣ ƻōǊťŎȊŜ 
ƻǊŀȊ ǇƭŀǎǘƛƪƻǿŜ ƭƛƴƛŜΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻǘǊȊŜŏ Ȋ ƧŜŘƴŜƎƻ άōǊȊŜƎu rzekiέ na drugi ǎǳŎƘŊ ƴƻƎŊΣ 
ŎȊȅƭƛ ƴƛŜ ƴŀŘŜǇǘǳƧŊŎ ƴŀ ƪƻǊǘ, ƭŜŎȊ ǇǊȊŜǎƪŀƪǳƧŊŎ Ȋ ƧŜŘƴŜƎƻ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘǳ ƴŀ ŘǊǳƎƛΦ WŜǏƭƛ ŘȊƛŜŎƪƻ 
άǿǇŀŘƴƛŜ Řƻ ǿƻŘȅέ, wraca na start trasy i ǇǊƽōǳƧŜ ǇƻƴƻǿƴƛŜΦ Wyznaczenie kilku tras urozmaici 
ȊŀōŀǿťΦ /Ȋŀǎ ǘǊǿŀƴƛŀΥ ƻƪƻƱƻ 5 minut. 

 
Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut 
1. ½ŀōŀǿŀΥ ά¢ŜƴƛǎƻǿŜ ǇǊŀǿƻ ƧŀȊŘȅέ  - ǘǊŜƴŜǊ άǊƻȊǊȊǳŎŀέ όƴƛŜǎȅƳŜǘǊȅŎȊƴƛŜύ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƱƻǿƛŜ 
ǇŜƱƴƻǿȅƳƛŀǊƻǿŜƎƻ ƪƻǊǘǳ όƴŀ Ǉƻƭǳ ǎƛƴƎƭƻǿȅƳύ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΣ άƴŀƭŜǏƴƛƪƛέΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ 
ȊŀŘŀƴƛŜ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǇƛƱƪť Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ǊŀȊ ƧŜŘƴŊ ǊŀȊ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴŊ ǊŀƪƛŜǘȅ ƻƳƛƧŀƧŊŎ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅ ƴŀ ǎǿƻƧŜƧ 
ŘǊƻŘȊŜΣ ǎƪǊťŎŀƧŊŎ ƛ ōťŘŊŎ ǿ ŎƛŊƎƱȅƳ ǊǳŎƘǳΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ǿǇŀŘƴƛŜ ƴŀ ƧŀƪƛǏ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘ ŀƭōƻ ȊŘŜǊȊȅ 
ǎƛť Ȋ ƛƴƴȅƳ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƛŜƳ ŘƻǎǘŀƧŜ ƻŘ ǘǊŜƴŜǊŀ άƳŀƴŘŀǘέ ƛ Ƴǳǎƛ Ȋ ōƻƪǳ ƪƻǊǘǳ ǿȅƪƻƴŀŏ ƧŀƪƛŜǏ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ruchowe ς okoƱƻ 5 minut. 

2. bŀ ǘȅƳ ǎŀƳȅƳ ƪƻǊŎƛŜ όȊ ǊƻȊƱƻȍƻƴȅƳƛ ȊƴŀŎȊƴƛƪŀƳƛΣ ǇŀŎƘƻƱƪŀƳƛΣ ŜǘŎΦύ ǘǊŜƴŜǊ ǊƻȊŘȊƛŜƭŀ όǇƻ Ǌƽǿƴƻύ 
ƪƻƭƻǊȅ ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ άȊ ŘȊƛǳǊƪŊέ ƳƛťŘȊȅ ǘǊƽƧƪť ŘȊƛŜŎƛ όƴǇΦ Ǉƻ Řǿŀ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ȊƛŜƭƻƴŜΣ dwa niebieskie i 
dwa ȍƽƱǘŜύΦ 5ȊƛŜŎƛ ǇƻōƛŜǊŀƧŊ Ȋ ƪƻǎȊŀ ǘȅƭŜ ǇƛƱŜƪΣ ƛƭŜ ǘǊŜƴŜǊ ǇǊȊȅŘȊƛŜƭƛƱ ƛƳ ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿΣ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ƴŀ 
ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳΣ ƪƱŀŘŊ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ƛ ƴŀ ǎȅƎƴŀƱ ǎǘŀǊǘƻǿȅ ǘǊŜƴŜǊŀ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ Ǉƻ ƧŜŘƴŜƧ ǇƛƱŎŜ 
Ȋŀƴƻǎƛŏ ƴŀ άǎǿƽƧέ ȊƴŀŎȊƴƛƪΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ jako ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǊƻȊƱƻȍȅ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎǿƻƧŜ ǇƛƱƪƛ 
na swoim kolorze znaczƴƛƪƽǿ όƴƻǎȊŊŎ ǇƛƱƪƛ ǇƻƧŜŘȅƵŎȊƻύ ς okƻƱƻ 3 minut. 

3. ½ŀōŀǿŀ ǇƻǊȊŊŘƪǳƧŊŎŀ ƪƻǊǘΥ ƪŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǎǇǊȊŊǘŀ ǎǿƻƧŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƛ ǎǿƻƧŜ ǇƛƱƪƛΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǘƻ 
ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ Ƨŀƪƻ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǳƳƛŜǏŎƛƱƻ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎǿƻƧŜ ǇƛƱƪƛ w koszuΣ ŀ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƻŘƱƻȍȅƱƻ ƴŀ 
miejsce. bŀ ƪƻƵŎǳ ŘȊƛŜŎƛ ȊōƛŜǊŀƧŊ ǘŀƪȍŜ ǇŀŎƘƻƱƪƛ ƛ άƴŀƭŜǏƴƛƪƛέΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ƭƛŎȊŊΣ ƪǘƽǊŜƳǳ ǳŘŀƱƻ ǎƛť 
ȊŜōǊŀŏ naǿƛťŎŜƧ ς okƻƱƻ 2 minut. 
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/ȊťǏŏ ƎƱƽǿƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ: 35 minut 
UtrzymaniŜ ǿȅƳƛŀƴȅ ƴŀ ƳŀƱŜƧ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛΥ 
1. 0²L/½9bL9 OTWARTE 1 (3 minuty):  5ȊƛŜŎƛ ƎǊŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱƪŊ ƎŊōƪƻǿŊ αƴŀ Ǉǳƴƪǘȅέ όƪǘƻ ǿȅƎǊŀ 
ŘŀƴŊ ǿȅƳƛŀƴť ǇǊȊŜǎǳǿŀ ǇƛƱƪť ƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊȅ ȊƴŀŎȊƴƛƪ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƻŘ ǎƛŀǘƪƛ ǿȊŘƱǳȍ ƧŜƎƻ ǇƻƱƽǿƪƛ ƪƻǊǘǳΣ Ƨŀƪ 
ǿȅƎǊŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪ ǘƻ ǇǊȊŜǎǘŀǿƛŀ ǇƛƱƪť ƴŀ ǇƛŜǊǿǎȊȅ Ȋƴŀcznik po swojej stronie kortu). Trener 
obserwuje/diagnozuje jak ƻƴŜ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ όōŜȊ ȍŀŘƴȅŎƘ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪύ ƻŘƎǊȅǿŀƧŊ ǇƛƱƪťΣ Ƨŀƪ 
αǊƻȊǳƳƛŜƧŊέ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǿȅƳƛŀƴȅΣ ŎȊȅ ǿƛŘȊŊ Ƨǳȍ ƪƻǊǘ ƛ αŎȊȅǘŀƧŊέ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀΦ ϝtƻ ǘȅƳ ŏǿƛŎȊŜƴƛǳ ǘǊŜƴŜǊ 
zadaje dzieciom pytanie OTWAR¢9 ǿ ǎǘȅƭǳΥ α/ƻ ǘƻ ƧŜǎǘ ǿȅƳƛŀƴŀΚ /ƻ ȊǊƻōƛŏΣ ȍŜōȅ ǿȅƎǊŀŏ ǿȅƳƛŀƴťΚέ ƛ 
sprawdza jak dȊƛŜŎƛŀƪƛ ǇƻǎǘǊȊŜƎŀƧŊ ǿƱŀǎƴŊ ƎǊťΦ hŎȊŜƪƛǿŀƴŀκǇƻȍŊŘŀƴŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘȋ ǘƻ α¢ǊȊŜōŀ ǇǊȊŜōƛŏ 
ǿƛťŎŜƧ ǊŀȊȅ ƴƛȍ ƪƻƭŜƎŀκ{ǘŀǎƛƻέΦ ¢ǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ ƴŀǇǊƻǿŀŘȊŀŏ ŘȊƛŜŎƛ ƴŀ ǘť ƻŘǇƻǿƛŜŘȋΦ 
 
нΦ 0²L/½9bL9 ½!aYbLB¢9 όмн Ƴƛƴut):  ¢ǊŜƴŜǊ ŘƻǊȊǳŎŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǇƛƱƪƛ ǎǘƻƧŊŎ Ǉƻ ich stronie siatki po 
ǏǊƻŘƪǳ όǘŀƪΣ ȍŜōȅ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎƱȅ αƳƛƧŀŏέ ǘǊŜƴŜǊŀ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀƳƛύΤ  ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ ȊŀƎǊȅǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ 
ǊƽǿƴƻǿŀŘȊŜ ƛ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ǎƛť Řƻ ǇƛƱƪƛΦ bŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅ na tym etapie jest PUNKT TRAFIENIA (technicznie), 
ale TAKTYCZNIE ς celem jest trafianie w kort. Jedno dziecko gra FH, drugie gra BH, a trzecie zajmuje 
ǇƻȊȅŎƧť Ǉƻ ǏǊƻŘƪǳ ƛ zajmuje ƳƛŜƧǎŎŜ ǘŜƎƻΣ ƪǘƽǊȅ ǎƪƻƵŎȊȅƱ ƎǊŀŏ CIΣ ŀ ǘŜƴΣ ƪǘƽǊȅ ǎƪƻƵŎȊȅƱ ƎǊŀŏ CI ōƛŜƎƴie 
ƛ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť Ǉƻ ǎǘǊƻƴƛŜ .IΦ 5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳ ǘǊƽƧƪŀ ŘȊƛŜŎƛ ȊƳƛŜƴƛŀ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƎǊŀƧŊŎ ƴŀǇǊȊemiennie FH i BH, 
ŀƭŜ ƴƛŜ ǎǘƻƧŊŎ ǿ ƪƻƭŜƧŎŜΦ bŀƭŜȍȅ ȊŀŘōŀŏ ƻ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ ƛ ǇƻƪŀȊŀŏ ŘȊƛŜŎƛƻƳΣ ƪǘƽǊŊ  αǘǊŀǎŊέ ƳŀƧŊ ōƛŜŎ 
Ȋ CI ƴŀ .I ŀƭōƻ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜΣ ȍŜōȅ ƴƛŜ ǇǊȊŜǎȊƪŀŘȊŀŏ ǿ ƎǊȊŜ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅƳ ƛ ȍŜōȅ ǎŀƳŜƳǳ ƴƛŜ Ȋƻǎǘŀŏ 
uderzonym. Dla uatrakcyjnienia warto postawiŏ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ƪǘƽǊŜ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ ŘƻǘƪƴŊŏ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƻ 
ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ ǊǳŎƘǳΦ  
 
оΦ 0²L/½9bL9 tj_h¢²!w¢9 όмо Ƴƛƴut): ¢ǊŜƴŜǊ ƛŘȊƛŜ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛ ƛ ǇǊȊŜōƛƧŀ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ƻŘƎǊȅǿŀƧŊ  ² Yhw¢ ƛ ƳŀƧŊ ǇǊŀǿƻ ŘŜŎȅȊƧƛ ŎȊȅ ȊŀƎǊŀƧŊ CI ŎȊȅ .I όǳŎȊŊ ǎƛť ƻōǎŜǊǿƻǿŀŏ ǇƛƱƪť ƛ ŘŜŎȅŘƻǿŀŏ 
ŎȊȅ ȊŘŊȍŊ ǎƛť ǳǎǘŀǿƛŏ Řƻ ŘŀƴŜƎƻ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀύΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ƻŘƎǊȅǿŀ Ǉƻ ƧŜŘƴŜƧ ǇƛƱŎŜΣ ǿƛťŎ ƴƛŜ ǘǿƻǊȊȅ 
ǎƛť αƪƻƭŜƧƪŀέΦ 5ȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ŘŀƴȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜ ƴƛŜ ƎǊŀƧŊ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ ǇƻȊŀ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ƪƻǊǘŜƳ ǿ 
ƻōǊťŎȊŀŎƘΣ ƎŘȊƛŜ ŏǿƛŎȊŊ αŎȊťǎǘƻƪǊƻƪέ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊΦ ½ŀ ƪŀȍŘŊ ǇƻǇǊŀǿƴƛŜ όǿ ƪƻǊǘύ 
ƻŘŜƎǊŀƴŊ ǇƛƱƪť ŘȊƛŜŎƪƻ ȊōƛŜǊŀ ƻōƻƪ ǎǿƻƧŜƧ ƻōǊťŎȊȅ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΦ bŀ ƪƻƴƛŜŎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ƭƛŎȊŊ ǎǿƻƧŜ 
znaczniki. 
 
пΦ 0²L/½9bL9 h¢²!w¢9 Yhc/h²9 ZE ZMIENIONYMI ZASADAMI (7 minut):  5ȊƛŜŎƛ ƎǊŀƧŊ αƳŜŎȊȅƪƛέ 
do 5 punƪǘƽǿΦ  ½ŀ ƪŀȍŘŊ ǿȅƳƛŀƴť ƎŘȊƛŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ƴƛŜ ǇƻǇǎǳƱƻ ǇƛƱƪƛ ǿ ǎƛŀǘƪť ŀƴƛ ǿ ŀǳǘ όŎȊȅƭƛ ǿȅƎǊŀƱƻ 
Ǉǳƴƪǘύ ƻǇǊƽŎȊ Ǉǳƴƪǘǳ ŘƻǎǘŀƧŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪΣ ƪǘƽǊȅ ǳƳƛŜǎȊŎȊŀ ǇǊȊȅ ǎǿƻƧŜƧ ƻōǊťŎȊȅΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ƎǊŀ Řǿŀ 
ǇƻƧŜŘȅƴƪƛΣ ōƻ ƧŜǎǘ ǘǊƽƧƪŀ ŘȊƛŜŎƛΦ  tƻ αƳŜŎȊŀŎƘέ ŘȊƛŜŎƛ ƭƛŎȊŊ ǎǿƻƧŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǎťŘȊƛǳƧŜ ƳŜŎȊ ƧŜŘƴŜƧ 
parzeΣ ǳŎȊŊŎ ǇǊȊȅ ƻƪŀȊƧƛ jedno dziŜŎƪƻΣ Ƨŀƪ ǎƛť ƭƛŎȊȅ Ǉǳƴƪǘȅ όȊŀ ŀǳǘΣ Ȋŀ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǿ ǎƛŀǘƪťΣ Ȋŀ ǇƻŘǿƽƧne 
ƻŘōƛŎƛŜ ǎƛť ǇƛƱƪƛ ƻ ȊƛŜƳƛťύΦ *Przy okazji podajemyκǇƻǿǘŀǊȊŀƳȅ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ŘŜŦƛƴƛŎƧť αǿinneraά (uderzenia 
ǿȅƎǊȅǿŀƧŊŎŜgo) ƛ ǇǊȊȅ ǇƻƳƻŎȅ ǇȅǘŀƵ ƻǘǿŀǊǘȅŎƘ ƴŀǇǊƻǿŀŘȊŀƳȅ ŘȊƛŜŎƛ ƴŀ ŜŦŜƪǘ ƪƻƵŎƻǿȅ ƎǊŀƴia, tam 
gdzie nie ma przeciwnika - dalszy etap. 
 
Wyciszenie: 5 minut 
½ŀōŀǿŀΥ ά[ƛǏŎƛŜ ƴŀ ǿƛŜǘǊȊŜέ ς ǘǊŜƴŜǊ ǳŘŀƧŜ ŘǊȊŜǿƻΣ ƪǘƽǊŜ ǎǿƻƛƳƛ ƎŀƱťȊƛŀƳƛ όǊťƪƻƳŀύ ǇƻǊǳǎȊŀ ǎƛť ƴŀ 
silnym wietrze, ǇƻƪŀȊǳƧŊŎ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ άƭƛǏŎƛƻƳέ όŘȊƛŜŎƛƻƳύΣ ǿ ƪǘƽǊŊ ǎǘǊƻƴť ƪƻǊǘǳ ǎƛť ǇƻǊǳǎȊŀŏ ς jak 
ŘǊȊŜǿƻ ǇǊȊŜŎƘȅƭŀ ƎŀƱťȊƛŜ ǿ ǇǊaǿŊ ǎǘǊƻƴťΣ ǘƻ ƭƛǏŎƛŜ ƭŜŎŊ ǿ ǘȅƳ ƪƛŜǊǳƴƪǳΣ ƎŘȊƛŜ ǿǎƪŀȊǳƧŊ ƎŀƱťȊƛŜΣ Ƨŀƪ ǿ 
ƭŜǿŊ ǘƻ ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŀƧŊ ǎƛŜ ǿ ƭŜǿƻΤ Ƨŀƪ άŘǊȊŜǿƻέ ǇƻƪŀȍŜ ǊǳŎƘŜƳ ƎŀƱťȊƛ ǿ ŘƽƱ ǘƻ ƭƛǏŎƛŜ ƻǇŀŘŀƧŊ ƴŀ ȊƛŜƳƛť 
όŘȊƛŜŎƛ ƪƱŀŘŊ ǎƛť ŀƭōƻ ƪǳŎŀƧŊύΣ Ƨŀƪ ŘǊȊŜǿƻ ǇƻƪŀȍŜ ǊǳŎƘŜƳ Řƻ ƎƽǊȅ ǘƻ ǳƴƻǎȊŊ ǎƛťΦ ½ŀōŀǿŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ 
zaƪƻƵŎȊȅŏ ǎƛť ƭŜȍŜƴƛŜƳ ŀƭōƻ ǎƛŀŘŜƳ ς ǿƛŀǘǊ ǳǎǘŀƱ ƛ ƭƛǏŎƛŜ ƴƛŜ ǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛťΦ  
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8. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ƻōǊťŎȊȅ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊnych (hula-hoop). 
 
Autor:    YŀǊƻƭƛƴŀ ²ŀƱťǎŀ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ    Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
Potrzebne przybory:   ƻōǊťŎȊŜΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ǎǇƛƴŀŎȊŜ Řƻ ōƛŜƭƛȊƴȅΣ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƎŊōƪƻǿŜ ǇƛƱƪƛΦ 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ:  6-8 dzieci  
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅch:  5-6 lat. 
 
tǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ǘǊŜƴƛƴƎ ŘȊƛŜŎƛ ōťŘŊ Ȋŀ ǊƽȍƴŜ ȊŀŘŀƴƛŀ ȊōƛŜǊŀŏ ǎǇƛƴŀŎȊŜ Řƻ ōƛŜƭƛȊƴȅ όƪŀȍŘȅ Ƴŀ ǎǿƽƧ ƪƻƭƻǊ ƛ ǎǿƻƧŜ 
ƳƛŜƧǎŎŜ ǇǊȊȅǇƛƴŀƴƛŀ άƪƭŀƳŜǊŜƪέύΦ 
 
Rozgrzewka: 10-15 minut: 
1. DǊŀ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿŀ άYŀƴƎǳǊȅέ: ǘǊŜƴŜǊ ǳǎǘŀǿƛŀ ƻōǊťŎȊŜ ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƱƻǿy pola singlowego 
ƪƻǊǘǳΣ ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛŜ ǿ ƻōǊťŎȊŀŎƘ ς ƪŀȍŘŜ dziecko ma ǎǿƻƧŊ ƻōǊťŎȊΦ bŀ ǏǊƻŘƪǳ Ǉƻƭŀ ǘǊŜƴŜǊ 
ǊƻȊǎȅǇǳƧŜ ǇƛƱƪƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻōƛŜŎ Řƻ ǇƛƱƪƛ όƪǘƽǊŜƧƪƻƭǿƛŜƪύΣ ŎƘwyŎƛŏ ƧŊ ǎǘopami i 
άŘƻǎƪŀƪŀŏέ Ȋ ǇƛƱƪŊ Řƻ ǎǿƻƧŜƧ ƻōǊťŎȊȅ ȊƻǎǘŀǿƛŀƧŊŎ ƧŊ ǘŀƳ όōŜȊ ǳȍȅŎƛŀ ŘƱƻƴƛύΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻΣ 
ƪǘƽǊŜ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǳȊōƛŜǊŀ ǿ ǎǿƻƧŜƧ ƻōǊťŎȊȅ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǇƛƱŜƪΦ ²ȅgrany otrzymuje od trenera jeden 
ǎǇƛƴŀŎȊ Řƻ ōƛŜƭƛȊƴȅ όάƪƭŀƳŜǊƪťέύ ƛ ǇǊȊȅǇƛƴŀ Ǝo w wyznaczonym miejscu ς ƻƪƻƱƻ 5 minut. 

2. DǊŀ άtƻƭƻǿŀƴƛŜ ƴŀ ǘǊŜƴŜǊŀέ: 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻǊǘǳ όdla uatrakcyjnienia ƳƻȍŜ ōȅŏ 
ǘƻ ǇƻƱƻǿŀ kortu deblowego)Τ ƪŀȍŘȅ uczestnik zabawy Ƴŀ ŘǿƛŜ ƻōǊťŎȊŜΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǎǘŀƧŜ ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ 
ǇƻƭŀΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇƻǘƻŎȊȅŏ ƻōǊťŎȊŜ ǘŀƪΣ ŀōȅ ƻōǊťŎȊ ŘƻǘƪƴťƱŀ trenera. Trener unika 
obǊťŎȊȅ όǳŎƛŜƪŀ ǇǊȊŜŘ ƴƛƳƛύΦ ¢ƻ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ƻōǊťŎȊ ŘƻǘƪƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊŀΣ ȊŀƳƛŜƴƛŀ ǎƛť Ȋ ǘǊŜƴŜǊƳ 
rolami ς ƻƪƻƱƻ 5 minut. 

3. ½ŀōŀǿŀ ά²ƛŜǿƛƽǊƪƛ Řƻ ŘȊƛǳǇƭƛέ ς ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǎƛŀǘƪƛ Ǉƻ przeciwnej ǇƻƱƻǿƛŜ ƪƻǊǘǳΦ 
TŀƵŎȊŊΣ ǇƻŘǎƪŀƪǳƧŊ ƛ ƴƛŜ ǇŀǘǊȊŊ, jak trŜƴŜǊ ǊƻȊƪƱŀŘŀ ƻōǊťŎȊŜ ƴŀ ǇƻƱƽǿŎŜ ƪƻǊǘǳ Ȋŀ ƛŎƘ ǇƭŜŎŀƳƛΦ ² 
ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ ǊǳƴŘȊƛŜ ǘǊŜƴŜǊ ƪƱŀŘȊƛŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǘȅƭŜ ƻōǊťŎȊȅ, ƛƭŜ ƧŜǎǘ ŘȊƛŜŎƛΦ bŀ ǎȅƎƴŀƱ ǘǊŜƴŜǊŀ όά²ƛŜǿƽǊƪƛ 
Řƻ ŘȊƛǳǇƭƛΗέύ ŘȊƛŜŎƛ ōƛŜƎƴŊ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƻōǊťŎȊȅ ς ƪŀȍŘŜ Ƴŀ ǿōƛŜŎ Řƻ ǎǿƻƧŜƧΦ tǊȊȅ ƴŀǎǘťǇƴŜƧ ǊǳƴŘȊƛe 
ƧŜǎǘ Ƨǳȍ ƻ ƧŜŘƴŊ ƻōǊťŎȊ ƳƴƛŜƧ ƴƛȍ ŘȊƛŜŎƛ ς ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ȊŘŊȍȅ ǿōƛŜŎ Řƻ ƻōǊťŎȊȅ ƻŘǇŀŘŀΣ ŀƭŜ 
zostaje pomocnikiem trenera ς zbiera i ǊƻȊƪƱŀŘŀ ƻōǊťŎȊŜ ƻǊŀȊ ǇƛƭƴǳƧŜΣ ȍŜōȅ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ 
ǎȅƎƴŀƱǳ ƴƛŜ ǇŀǘǊȊȅƱȅ ƎŘȊƛŜ ǎŊ ǊƻȊƱƻȍƴŜ άŘȊƛǳǇƭŜέΦ ½ŀōŀǿŀ ǘǊwa do momentu, ŀȍ ȊƻǎǘŀƧŊ ŘǿƛŜ 
άǿƛŜǿƛƽǊƪƛέ ƛ ƧŜŘƴŀ ŘȊƛǳǇƭŀ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜΦ tƻ άǿƛŜƭƪƛƳ ŦƛƴŀƭŜέ ȊǿȅŎƛťȊŎŀ ŘƻǎǘŀƧŜ ƧŜŘƴŊ άƪƭŀƳŜǊƪťέ ς 
okƻƱƻ 5 minut. 
 

Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut 
DǊŀΥ ά¢Ŝƴƛǎƻǿȅ ƎƻƭŦέ ς ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻƱƽǿŎŜ ƪƻǊǘǳ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŎƘ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛŀŎƘ trener rozmieszcza 8 
ƻōǊťŎȊȅ όƪƽǊŜ ǎǘŀƴƻǿƛŊ у άŘƻƱƪƽǿ ƎƻƭŦƻǿȅŎƘέύΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǿ Ƨŀƪ ƴŀƧƳƴƛŜƧǎȊŜƧ ƛƭoǏŎƛ ȊŀƎǊŀƵ 
άȊŀƭƛŎȊȅŏέ Řŀƴȅ ŘƻƱŜƪΦ ½ŀƎǊŀƴƛŀ ǘƻ toczenie ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ȋe strony CI ƭǳō .IΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ǉƻǿƛƴƴƻ 
ǎǇǊƽōƻǿŀŏ Ǉƻƪƻƴŀŏ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ у ŘƻƱƪƽǿΦ bŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ  ŘȊƛŜŎƪƻ ǘƻŎȊȅ ǇƛƱƪť Řƻ ŘƻƱƪŀ ƴǳƳŜǊ 1, za 
pierwszym potoczeniem pika ȊŀǘǊȊȅƳǳƧŜ ǎƛť Ȋŀ ŘƻƱƪƛŜƳΣ ǿƛťŎ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊƽōǳƧŜ ƧŜǎȊŎȊŜ ǊŀȊ ǘǊŀŦƛŏ ǿ ǘŜƴ 
ǎŀƳ ŘƻƱŜƪ Ȋ ƳƛŜƧǎŎŀΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇƛƱƪŀ ǎƛť ȊŀǘǊȊȅƳŀƱŀΦ ½ŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ƧŜǎǘ do ƳƻƳŜƴǘǳΣ ŀȍ ǇƛƱƪŀ 
ȊƴŀƧŘȊƛŜ ǎƛť ǿ ŘƻƱƪǳ. Trener ƳƻȍŜ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏΣ ōŊŘȋ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ƭƛŎȊōť άŘƻƱƪƽǿέΣ ƧŜǏƭƛ ǿƛŘȊƛΣ ȍŜ ȊŀŘŀƴƛŜ 
jest Ȋŀ ǘǊǳŘƴŜκȊŀ ƱŀǘǿŜ Řƭŀ ŘȊƛŜŎƛΦ 
 
/ȊťǏŏ ƎƱƽǿƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ: 35 minut 
5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ŎȊǳŎƛŀ ǇƛƱƪƛΣ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǳŘŜǊȊŜƵ Ȋ CI ƛ .I 
1. Trener dzieli dzieci na dwiŜ Ǌƽwne grupy (np. 2 x 2 albo 2 x 3ύΣ ŀ ƧŜŘƴŊ ŘǿƽƧƪť ŘȊƛŜŎƛ ȊŀǇǊƻǿŀŘȊŀ 

na mini-ƪƻǊǘ ƻōƻƪ ƛ ŘŀƧŜ ȊŀŘŀƴƛŜ ƻŘŘȊƛŜƭƴŜ όƴǇΦ ŎŜƭƻǿŀƴƛŜ ǿ ƻōǊťŎȊ ǇƻŘǊȊǳǘŜƳ ƛ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ Ȋ CI 
przeȊ ǎƛŀǘƪťΣ ŀƭōƻ ǇƻŘōƛŎƛŜ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ƛ ǇǊȊŜōƛŎƛŜ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛ όǊŀȊ Ȋ CIΣ ǊŀȊ Ȋ .I). Grupie 
ŏǿƛŎȊŊŎŜƧ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǘǊŜƴŜǊ ŘƻǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪƛ ȊȊŀ ǎƛŀǘƪƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ǘǿƻǊȊŊ ŘǿƛŜ ƎǊǳǇȅ όǇƻ ƳŀȄ о ƻǎƻōȅ ǿ 
ƪŀȍŘŜƧύ ς ƧŜŘƴŀ ƴŀ ǇǊŀǿŜƧ ǇƻƱƽǿŎŜΣ ŘǊǳƎŀ ƴŀ ƭŜǿŜƧ ǇƻƱƽǿŎŜΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊŀƎǊŀŏ 



25 
 

ƧŜŘƴŊ ǇƛƱƪť Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ƛ ǘǊŀŦƛŏ ǿ Řǳȍȅ ŎŜƭ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴy po dǊǳƎƛŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ǎƛŀǘƪƛ όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ Řǳȍȅ ƻƪǊŊg 
ǳƱƻȍƻƴȅ Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿύΦ 5ȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ŘŀƴȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜ ƴƛŜ ƎǊŀƧŊΣ ȊŀƧƳǳƧŊ ƳƛŜƧǎŎŀ ǿ ƻōǊťŎȊŀŎƘ 
ǳƱƻȍƻƴȅŎƘ Ȋ ōƻƪǳ ƪƻǊǘǳ ƛ ǳŘŀƧŊΣ ȍŜ ǎƪŀŎȊŊ ƴŀ ǎƪŀƪŀƴŎŜ ƭǳō stajŊ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜΣ ōŊŘȋ ǿǎƪŀƪǳƧŊ i 
ǿȅǎƪŀƪǳƧŊ ƻōǳƴƽȍ Ȋ ƻōǊťŎȊȅΦ tƻ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛǳ ǇƻƱƻǿȅ ǇƛƱŜƪ Ȋ ƪƻǎȊŀΣ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ȊŀƳƛŀƴŀ ǎǘǊƻƴ 
όƎǊǳǇŀΣ ƪǘƽǊŀ ōȅƱŀ ƴŀ ǇǊŀǿŜƧ ǇƻƱƽǿŎŜ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛ ƴŀ ƭŜǿŊ ƛ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜύΦ  ¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƳƛŜƴƛŀ Ŏƻ ƧŀƪƛǏ 
ŎȊŀǎ ǇŀǊť ŘȊƛŜŎƛ Ȋ Ƴƛƴƛ-kortu obok takΣ ȍŜōȅ ƪŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ȊŀƎǊŀƱƻ ƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Ȋ ǘǊŜƴŜǊŜƳ i 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ƴŀ Ƴƛƴƛ-korcie ς 15 minut. 

2. Toczenie ƻōǊťŎȊȅ ƛƳƛǘǳƧŊŎŜ CI ƛ .IΥ ȊŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ tocznie ƻōǊťŎȊȅ Ǉƻ ƪƻǊŎƛŜ ς Ȋ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ 
ǿ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛΦ Toczenie Ƴŀ ƛƳƛǘƻǿŀŏ ƱŀŘƴŜΣ ǇŜƱƴŜ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ Ȋ CI ƛ .I Ȋ ǇƱȅƴƴȅƳ ǿȅƪƻƵŎȊŜƴƛŜƳ 
za plecami. Dzieci maƧŊ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊŀǊƽǿƴƻ [ Ƨŀƪ ƛ t ǊťƪŊΗ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ ǊƽǿƴƛŜȍ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ 
dogoniŏ ǊƻȊǇťŘȊƻƴŊ ǇǊȊŜȊ ǎƛŜōƛŜ ƻōǊťŎȊ ς okƻƱƻ 10 minut. 

3. ¢ǊŜƴŜǊ ǎǘŀƧŜ ǘȅƱŜƳ Řƻ ǎƛŀǘƪƛΣ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ŘȊƛŜŎƛ ƛ ǿ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘȅŎƘ Řƻ ōƻƪǳ ǊťƪŀŎƘ ǘǊȊȅƳŀ ŘǿƛŜ 
ƻōǊťŎȊŜ  όƧŜŘƴŊ Ȋ ǇǊŀǿŜƧΣ ŀ ŘǊǳƎŊ Ȋ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅΦ 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ŘǿƽŎƘ ƎǊǳǇŀŎƘ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 
ƻƪƻƱƻ 3-4 mŜǘǊƽǿ ƻŘ ǘǊŜƴŜǊŀΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ Ȋ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ƭƛƴƛƛ Ȋ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ǇƻŘǊȊǳǘǳ 
ȊŀƎǊŀŏ ǇƛƱƪť ƛ ǎǇǊƽōƻǿŀŏ ǿŎŜƭƻǿŀŏ ƴƛŊ w ƻōǊťŎȊΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ ƱŊŎȊƴƛŜ у ǇƛƱŜƪ ς Ǉƻ п ǇƛƱƪŀŎƘ 
gǊǳǇȅ ȊŀƳƛŜƴƛŀƧŊ ǎƛť ǎǘǊƻƴŀƳƛΦ DǳǇŀ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴŀ ƭƛŎȊȅŏ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ о ŘȊƛŜŎƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ōƛƻǊŊŎŜ 
ŀƪǘȅǿƴŜƎƻ ǳŘȊƛŀƱǳ ǿ ŏǿƛŎȊŜƴƛǳ ǎǘƻƧŊ ǿ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ƻǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŀ wykonuje uderzeni 
ς ǘǊŜƴŜǊ ǿȅȊƴŀŎȊŀ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ άƎǊŀƴƛŎťέΣ ŎȊȅƭƛ ƭƛƴƛťΣ ƪǘƽǊŜƧ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇǊȊŜƪǊƻŎȊȅŏ ƴƛƪǘ ƻǇǊƽŎȊ 
ǳŘŜǊȊŀƧŊŎŜƎƻΦ hōƛŜ ƎǊǳǇȅ ŏǿƛŎȊŊ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ όƭŜǿŀ ƛ ǇǊŀǿŀ ƎǊǳǇŀ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜύΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ 
liczy, ƛƭŜ ǊŀȊȅ ǳŘŀƱƻ Ƴǳ ǎƛť ǘǊŀŦƛŏ ǿ ƻōǊťŎȊΦ Ten, ƪǘƻ ƳƛŀƱ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǘǊŀŦƛŜƵ ŘƻǎǘŀƧŜ άƪƭŀƳŜǊƪťέ ς 
okƻƱƻ 10 minut. 

 
Wyciszenie: 5 minut 
άWŀƪ ƳƻǘȅƭŜέ - ŘȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ŎŀƱȅƳ Ǉƻƭǳ ǎƛƴƎƭƻǿȅƳ όƧŜŘƴŜƧ ǇƻƱowie ƪƻǊǘǳύ ǘŀƵŎȊŊŎ άƴƛŜƳȅ 
ōŀƭŜǘέ Ȋ ƻōǊťŎȊŀƳƛΦ ²ƻƭƴƻ ƛƳ ǿȅƳȅǏƭŀŏ ŘƻǿƻƭŜ ŦƛƎǳǊȅΣ ƻōǊŀŎŀŏ ǎƛť Ȋ ƪƻƱŜƳΣ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀŏ ƧŜΣ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛŏ 
ǇǊȊŜȊ ƴƛŜΣ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀŏ ƧŜ ǇǊȊŜȊ ƎƱƻǿťΣ Nie wolno im jedynie sƪŀƪŀŏΦ wǳŎƘȅ ƳŀƧŊ ōȅŏ ǇƱȅƴƴŜ ƛ άȊǿƛŜǿƴŜέΦ 
¢ǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ άǘŀƵŎȊȅŏέ ǊŀȊŜƳ Ȋ ƴƛƳƛΣ ŀƭŜ ȊŀōŀǿƛŜ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅŏ ciszaΦ bŀ Ȋƴŀƪ ǘǊŜƴŜǊŀ όƻōǊťŎȊ 
ǇƻŘƴƛŜǎƛƻƴŀ ƻōǳǊŊŎȊ ƴŀŘ ƎƱƻǿťύ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘŀƧŊ ǿ ŘŀƴȅƳ ƳƛŜƧǎǳΣ ƪƱŀŘŊ ƻōǊťŎȊ ƴŀ ȊƛŜƳƛ ƛ ǇǊƽōǳƧŊ ǿȅƪƻƴŀŏ 
άƧŀǎƪƽƱƪťέ ǎǘƻƧŊŎ ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊ ǿ ƻōǊťŎȊȅΦ 
bŀ ƪƻƴƛŜŎ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻŘƭƛŎȊŀ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ƛƭƻǏŏ ȊŜōǊŀƴȅŎƘ klamerek ƛ ǇǊȊȅȊƴŀƧŜ άƻŘȊƴŀƪťέ όƴǇΦ 
ƴŀƪƭŜƧƪťύ ŘȊƛŜŎƪǳΣ ƪǘƽǊŜ ȊŜōǊŀƱƻ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ klamerek. 
 

9. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ 
 
Autor:    YŀǊƻƭƛƴŀ ²ŀƱťǎŀ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ    Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
Potrzebne przybory:   ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ƻōǊťŎȊŜΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ άȊ ŘȊƛǳǊƪŊέΣ ƪƻǎǘƪŀ Řƻ ƎǊȅΣ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƎŊōƪƻǿŜ ǇƛƱƪƛΦ 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ:  6-8 dzieci  
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat. 
 
Rozgrzewka:  10-15 minut: 
1. Berek Ȋ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ όƎŊōƪƻǿŊύΥ ǘǊŜƴŜǊ ǿȅȊƴŀŎȊŀ ƧŜŘƴŜƎƻ ƭǳō ŘǿƽŎƘ ōŜǊƪƽǿ όǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ 

tego, ile jest dzieci). Berek ma za zadanie άȊōƛŏέ ǿ Ƨŀƪ ƴŀƧƪǊƽǘǎȊȅƳ ŎȊŀǎƛŜ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ŘȊƛŜŎƛ όǘǊŜƴŜǊ 
ƳƛŜǊȊȅ ŎȊŀǎύΦ ½ōƛƧŀŏ Ƴƻȍƴŀ ǘȅƭƪƻ ǇǊȊŜȊ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳ όȊnaŘ ƎƱƻǿȅύΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ȊƻǎǘŀƱƻ 
zbite wykonuje w wyznaczonym dodatkowym polu ȊŀŘŀƴƛŜ ǊǳŎƘƻǿŜ όƴǇΦ р άƪŀƴƎǳǊƪƽǿέύ ƛ ǿǊŀŎŀ 
Řƻ ƎǊȅΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǘŜƴ ōŜǊŜƪΣ ƪǘƽǊȅ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀ ŎȊŀǎƛŜ ȊōƛƱ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ŘȊƛŜci - okƻƱƻ 5 
minut. 

2. άYǊŀƛƴŀ ƭƻŘǳΗέ ς zabawa bardȊƻ ǇƻŘƻōƴŀ Řƻ ȊƴŀƴŜƧ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ŘƻōǊȊŜ άǊŀȊ-dwa-trzy babajaga 
ǇŀǘǊȊȅέ ς ǘǊŜƴŜǊ όάhƭŀŦέύ ǎǘƻƛ ƻŘwǊƽŎƻƴȅ ǇƭŜŎŀƳƛ Řƻ ŘȊƛŜŎƛΣ ŀ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǎƛŀǘƪƛΣ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘŀǊǘǳƧŊ Ȋ ƭƛƴƛƛ 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ Ȋ ōǊŀƳŜƪ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ όƪŀȍŘȅ Ƴŀ ǎǿƻƧŊ ōǊŀƳƪťύ ƛ ōƛŜƎƴŊ ǿ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛΦ 
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Gdy άhƭŀŦέ ǎƛť ƻŘǿǊŀŎŀ ƛ ƪǊȊȅŎȊȅ άȊŀƳǊƻȍŜƴƛΗέ ŘȊƛŜŎƛ ȊŀǎǘȅƎŀƧŊ ǿ ŘŀƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƛ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǎƛť ǊǳǎȊȅŏ 
όάhƭŀŦέ ƳƻȍŜ ǊƻȊǏƳƛŜǎȊŀŏ dzieciύΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ŘƻǘƪƴƛŜ άhƭŀŦŀέΦ ½ŀōŀǿť 
Ƴƻȍƴŀ ǇƻǿǘƽǊȊȅŏ н-3 razy ς ƻƪƻƱƻ 5 minut. 

3.  ά/ƛŜƴƛŜέ ς trener ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ ǎƛŀǘƪƛΣ ŀ ǘȅƱŜƳ Řƻ ƎǊǳǇȅΣ ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť za plecami 
ǘǊŜƴŜǊŀ ǿ ŘǳȍȅŎƘ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛŀŎƘ ƻŘ ǎƛŜōƛŜΦ ¢ǊŜƴŜǊ ȊŀŎȊȅƴŀ ǇƻŘǎƪŀƪƛǿŀŏΣ ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŀŏ ǎƛť ǿ ƧŜŘnŊ 
ƛ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ƪǊƻƪƛŜƳ ƻŘǎǘŀǿƴƻ-ŘƻǎǘŀǿƴȅƳΣ Ǌƻōƛ ƴŀƎƱŜ ȊƳƛŀƴȅ ƪƛŜǊǳƴƪǳΣ ƴŀǎƪƻƪƛ ƛ ǇƻȊȅŎƧť 
ǿȅƧǏŎƛƻǿŊΤ ŘȊƛŜŎƛ ǎŊ Ƨŀƪ ŎƛŜƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊŀ ς ǇǊƽōǳƧŊ ƴŀǏƭŀŘƻǿŀŏ ƪŀȍŘȅ ƧŜƎƻ ǊǳŎƘΣ ōƛŜƎŀƧŊ Ȋŀ ƴƛƳ ƛ 
ǇƻǿǘŀǊȊŀƧŊ ǊǳŎƘȅ ς 3 rundy, okƻƱƻ 2 minut. 

 
Rozgrzewka specjalistyczna: 13 minut 
0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛ ƛ ǇŀŎƘƻƱƪŀƳƛΣ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ όȊŜ ȊƳƛŜƴƴƻǏŎƛŊ ǳȍȅǿŀƴƛŀ Ǌťƪƛ t ƛ [ύΥ 

¶ YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ŘƱƻƵƳƛΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇŀŎƘƻƱƪƛŜƳΤ 

¶ tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ƱŀǇŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ όŘƱƻƵƳƛΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇŀŎƘƻƱƪƛŜƳύΤ 

¶ wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ƻ ȊƛŜƳƛť ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ άǇƻ ƪƻȋƭŜέ όŘƱƻƵƳƛΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇŀŎƘƻƱƪƛŜƳύΤ 

¶ wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ƻ ǏŎƛŀƴť ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ  όǊƽȍƴŜ ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ŎŜƭŜ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜΣ ŎŜƭŜ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜύΣ 

¶ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǎǘƻǇŀƳƛ ς ǇƛƱƪŀ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜ όǊƽȍƴŜ ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ǎƭŀƭƻƳ ǇǊȊŜȊ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ŜǘŎΦύΣ 

¶ 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ς ǊȊǳŎŀƴƪƛ ǿ ƴƛŜŘǳȍŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ όǊƽȍƴŜ ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ŘƱƻƵƳƛ ƛ ǇŀŎƘƻƱƪŀƳƛύ ς 
wszystko razem okƻƱƻ 8 minut. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ όȊŜ ȊƳƛŜƴƴƻǏŎƛŊ ǳȍȅǿŀƴƛŀ ƻōȅŘǿǳ ǎǘǊƻƴ ǊŀƪƛŜǘȅύΥ 

¶ YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ 

¶ tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ 

¶ tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ άǇƻ ƪƻȋƭŜέ ς okƻƱƻ 5 minut. 
 

/ȊťǏŏ ƎƱƽǿƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ: 30 minut 
 
Nauka woleja ς ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎŜ 
1. άtƛƻƴŀΗέ ς Trener ustawia dzieci w ǊȊťŘȊƛŜΣ ŀƭŜ ȊƳƛŀƴȅ ǎŊ ōŀǊŘȊƻ ǎȊȅōƪƛŜΦ aƛťŘȊȅ ǘǊŜƴŜǊŜƳΣ ŀ 
ǇƻŎȊŊǘƪƛŜƳ ǊȊťŘǳ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǿȅƴƻǎƛ okƻƱƻ 2 mŜǘǊƽǿ (wyznaczona liniami plastƛƪƻǿȅƳƛ ŀƭōƻ ƭƛƴƛŊ 
ǎŜǊǿƛǎƻǿŊύΦ 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť Ȋ ǊťƪƻƳŀ ȊƎƛťǘȅƳƛ ǿ ƱƻƪŎƛŀŎƘ ƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊȅōƛŏ Ȋ ǘǊŜƴŜǊŜƳ 
άǇƛŊǘƪťέΣ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǊƻōƛŊŎ ǇǊȊȅ ǘȅƳ ȊǊƻōƛŏ ƪǊƻƪ ǿ ǇǊȊƽŘΦ Gdy ŘȊƛŜŎƛ ƻǇŀƴǳƧŊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Ȋ 
trenerem, trener dobiera pary i ŘȊƛŜŎƛ ŏǿƛŎȊŊ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜΦ 

2. άtƛƻƴŀΗέ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ ς ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ ŀƴŀƭƻƎƛŎȊƴŜ Řƻ ǇƻǿȅȍǎȊŜƎƻ ǘȅƭŜΣ ȍŜ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ ς dzieci w parach 
όŀ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ Ȋ ǘǊŜƴŜǊŜƳύ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊǳŎƘ ǿƻƭŜƧƻǿȅ ȊōƭƛȍŀƧŊŎ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ȊŀǊƽǿƴƻ ǊŀƪƛŜǘȅΣ Ƨŀƪ ƪǊƻƪ 
ǿ ǇǊȊƽŘ ς stopy. DƱƽǿƪƛ ǊŀƪƛŜǘȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǇƻǿȅȍŜƧ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƴŀŘƎŀǊǎǘƪŀ. 

3. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜΥ  
- 5ȊƛŜŎƛ ǊȊǳŎŀƧŊ ǇƛƱƪť ƻ ǏŎƛŀƴť ƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊƱŀǇŀŏ ƧŊ po jednym ƪƻȋƭŜ, ǇǊƽōǳƧŊŎ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ 
ǇǊȊŜƴƛŜǏŏ ŎƛťȍŀǊ ŎƛŀƱŀ ǿ ǇǊȊƽŘΤ 

- 5ȊƛŜŎƛ ƱŀǇƛŊ ǇƛƱƪť Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ ƛ ǇǊƽōǳƧŊ ǇǊȊŜƴƛŜǏŏ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ŎƛťȍŀǊ ŎƛŀƱŀΤ 
- 5ȊƛŜŎƛ ƱŀǇƛŊ ǇƛƱƪť Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ǿ ǇŀŎƘƻƱŜƪ όȊ ǇǊȊŜƴƛŜǎƛŜƴƛŜƳ ŎƛťȍŀǊǳ ŎƛŀƱŀύΤ 
- 5ȊƛŜŎƛ ƱŀǇƛŊ ǇƛƱƪť Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ ǿ ǇŀŎƘƻƱŜƪ όȊ ǇǊȊŜƴƛŜǎƛŜƴƛŜƳ ŎƛťȍŀǊǳ ŎƛŀƱŀύΤ 
- ¢ǊŜƴŜǊ ǳǎǘŀǿƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ǇƭŜŎŀƳƛ ǇǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜ όŘȊƛŜŎƛ ǿ bezpiecznych oŘǎǘťǇŀŎƘ ƻŘ ǎƛŜōƛŜΣ Ȋ 

rakietami; ǎǘƻǇȅ ƛ ƳƛŜŘƴƛŎŀ ȊǿǊƽŎƻƴŜ ƴŀ ǿǇǊƻǎǘ ǘǊŜƴŜǊŀΣ ŀƭŜ ǘǳƱƽǿ ƭŜƪƪƻ ǎƪǊťŎƻƴȅ ƛ ǊŀƪƛŜǘŀ 
άǇǊȊȅƪƭŜƧƻƴŀέ Řƻ ǏŎƛŀƴȅ ς najpierw ze strony FH, a potem ze strony BH); trener bardzo 
ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ŘƻǊȊǳŎŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǇƛƱƪƛ ƛŘŊŎ ǿȊŘƱǳȍ ǏŎƛŀƴȅΣ ŀ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ άƻŘƪƭŜƛŏέ ǊŀƪƛŜǘť 
ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ ƛ ŘƻǘƪƴŊŏ ǇƛƱƪťΣ ƛŘŊŎ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǿ ǇǊȊƽŘ όǇǊȊŜƴƛŜǏŏ ŎƛťȍŀǊ ŎƛŀƱŀ ȊŜ ǏŎƛŀƴȅ na L, ōŊŘȋ 
t ƴƻƎťύΦ 

4. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪťΥ ǘǊŜƴŜǊ ŘƻǊȊǳŎŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǇƛƱƪƛ όǊȊǳŎŀ ǿȅȍŜƧΣ ǘŀƪΣ ŀōȅ ƳƻȍƭƛǿŜ ōȅƱƻ ȊŀƎǊŀƴƛŜ 
ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ōŀǊƪƽǿ Ȋ ōƻƪǳΗύΣ ŀ ƻƴŜ ǇǊƽōǳƧŊ ȊŀƎǊŀŏ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ Ȋ ƎƱƽǿƪŊ ǊŀƪƛŜǘȅ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŊ w 
ƎƽǊťΦ 

5. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪťΥ jedno ŘȊƛŜŎƪƻ ǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪť ǿȅǎƻƪƻ ponad siatkaΣ ŀ ŘǊǳƎƛŜ ǇǊƽōǳƧŜ 
άȊōƛŏέ ǇƛƱƪť Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ, ŎŜƭǳƧŊŎ ǿ Řǳȍȅ ƻƪǊŊƎ utworzony z ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΦ 
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Wyciszenie: 5 minut 
 
¢ǊŜƴŜǊ ŘȊƛŜƭƛ ƎǊǳǇť ƴŀ ŘǿƛŜ ǊƽǿƴŜ ŘǊǳȍȅƴȅ ƛ ǿȅƧƳǳƧŜ ƪƻǎǘƪť Řƻ ƎǊȅΣ ƪŀȍŘŀ ŘǊǳȍȅƴŀ ǊȊǳŎŀ ƪƻǎǘƪŊ ƱŊŎȊƴƛŜ 
3 rŀȊȅΣ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻƳŀƎŀ ȊǎǳƳƻǿŀŏ ƛƭƻǏŏ ƻŎȊŜƪ ς ŘǊǳȍȅƴȅ ŘƻǎǘŀƧŊ ǘȅƭŜ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ ƛƭŜ ƻŎȊŜƪ ǿȅǊȊǳŎƛƱȅ όƧŜǏƭƛ 
ōǊŀƪǳƧŜ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ ǘƻ ŘƻōƛŜǊŀƧŊ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ άȊ ŘȊƛǳǊƪŊέύΦ YŀȍŘŀ ŘǊǳȍȅƴŀ Ƴŀ Ȋŀ ȊŘŀƴƛŜ ȊōǳŘƻǿŀŏ Ȋ 
ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ Ƨŀƪ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ǘǊǿŀƱȅ ȊŀƳŜƪΣ ƪǘƽǊȅ ǇƽȋƴƛŜƧ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ Ʊŀǘǿȅ Řƻ ȊōǳǊȊŜƴƛŀΣ ƪƛŜŘȅ ŘǊǳȍȅƴŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴŀ ōťŘȊƛŜ ǿ ƴƛŜƎƻ ǊȊǳŎŀƱŀ ǇƛƱƪŀƳƛΦ LƭƻǏŏ ǇƛƱŜƪ Řƻ ōǳǊȊŜƴƛŀ ȊŀƳƪǳ ŘǊǳȍȅƴȅ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƧŜǎǘ 
ǊƽǿƴƛŜȍ ǿȅƴƛƪƛŜƳ ǘǊȊȅƪǊƻǘƴŜƎƻ ǊȊǳŎŜƴƛŀ ƪƻǎǘƪŊ ǇǊȊŜȊ ƪŀȍŘŊ Ȋ ŘǊǳȍȅƴΦ ½ŀŘŀƴƛŜ wykonywane jest na 
czas: 3 minuty na rzucanie kosǘƪŊ ƛ ȊōǳŘƻǿŀƴƛŜ ȊŀƳƪǳ ƻǊŀȊ н Ƴƛƴǳǘȅ ƴŀ ǊȊǳŎŀƴƛŜ ƪƻǎǘƪŊ ƛ ȊōǳǊȊŜƴƛŜ 
ȊŀƳƪǳ ŘǊǳȍȅƴȅ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ όǊȊǳǘȅ ǘȅƭƪƻ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳ Ȋ ƴŀŘ ƎƱƻǿȅύΦ 
 

10. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ǎƪŀƪŀƴŜƪ 
 
Autor:    YŀǊƻƭƛƴŀ ²ŀƱťǎŀ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ    Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
Potrzebne przybory: ǎƪŀƪŀƴƪƛΣ ƻōǊťŎȊŜΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ άƎǳƳƻǿŜ ƴŀƭŜǏƴƛƪƛέΣ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƎŊōƪƻǿŜ ǇƛƱƪƛΦ 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ:  6-8 dzieci, 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat. 
 
Rozgrzewka: 10-15minut: 
1. Berek liniowy: ȊŀǊƽǿƴƻ ǳŎƛŜƪŀƧŊŎŜ dzieci, jak i ƎƻƴƛŊŎȅ Ƨe ōŜǊŜƪ ƳƻƎŊ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛť ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ po 
ƭƛƴƛŀŎƘ όōŜȊ ƭƛƴƛƛ ŘŜōƭƻǿȅŎƘύΦ {ƛŀǘƪŀ ǘŜȍ ǘǊŀƪǘƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ Ƨŀƪƻ άƭƛƴƛŀέΣ ǿƛťŎ Ƴƻȍƴŀ ǿȊŘƱǳȍ ƴƛŜƧ ōƛŜƎŀŏΦ 
Kto zamiast po linii, ōƛŜƎŀ Ǉƻ ƪƻǊŎƛŜ ŘƻǎǘŀƧŜ άŎȊŜǊǿƻƴŊ ƪŀǊǘƪťέ ƛ Ƴǳǎƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ƧŀƪƛŜǏ ȊŀŘŀƴƛŜ 
dodatkowe z boku korǘǳΦ .ŜǊŜƪ ƳƻȍŜ ōȅŏ ōŜȊ ƻŘǇŀŘŀƴƛŀ, lecz na czas i wtedy berek liczy ile osƽō 
άȊƱŀǇŀƱέ w danym czasie ς okƻƱƻ 5 minut. 

2. ά{ȊŎȊǳǊ ǎƪŀƪŀƴƪƻǿȅέΥ trener wybƛŜǊŀ ƴŀƧŘƱǳȍǎȊŊ ȊŜ ǎƪŀƪŀƴŜƪ ƛ ƻǎǘǊƻȍƴƛŜΣ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ȊŀŎȊȅƴŀ ƪǊťŎƛŏ 
ƴƛŊ ŘƻƻƪƻƱŀ ǿƱŀǎƴŜƧ ƻǎƛΦ {kakanka prowadzona jest ƴƛǎƪƻ ƴŀŘ ȊƛŜƳƛŊ όŘƻ ƪƛƭƪǳ ŎŜƴǘȅƳŜǘǊƽǿύΣ ŀ 
dzieci przesƪŀƪǳƧŊ ǇǊȊŜȊ ƴƛŊ ǘŀƪΣ ȍŜōȅ ƴƛŜ ŘƻǘƪƴťƱŀ ƛŎƘ ƴƽƎ; trener ƪǊťŎƛ ǎƪŀƪŀƴƪŊ na przemian w 
ƧŜŘƴŊ ƛ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ς okƻƱƻ 3 minut. 

3. .ŜǊŜƪ άǊȊŜŎȊƴȅέΥ ǘǊŜƴŜǊ ǳƪƱŀŘŀ ȊŜ ǎƪŀƪŀƴŜƪ άǊȊŜƪťέ όǇƻ ŘƱǳƎƻǏŎƛ ƪƻǊǘǳ ƻŘ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ Řƻ ǎƛŀǘƪƛΣ 
ŀƭŜ Ȋƻǎǘŀǿƛŀ ǎǇƻǊŜ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ Řƻ άǊȊŜƪƛέ ƛ ƻŘ ǎƛŀǘƪƛ Řƻ άǊȊŜƪƛέύΦ 5ȊƛŜŎƛ ƎŀƴƛŀƧŊ ǎƛťΣ 
Ƨŀƪ ǿ ōŜǊƪŀΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ǿƻƭƴƻ ƛƳ ǇǊȊŜǎƪƻŎȊȅŏ ǇǊȊŜȊ ǊȊŜƪť. MƻƎŊ ǳŎƛŜƪŀŏ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ŘƻƻƪƻƱŀΣ ōŜǊƪƻǿƛ 
ǊƽǿƴƛŜȍ ƴƛŜ ǿƻƭƴƻ ǎƪŀƪŀŏ ǇǊȊŜȊ ǊȊŜƪť όǿŀȍƴŜΣ ŀōȅ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱ ōŜǊƪƻǿƛΣ ȍŜ ƴŀƭŜȍȅ nagle 
ȊƳƛŜƴƛŀŏ ƪƛŜǊǳƴŜƪ ōƛŜƎǳύΦ ½ƱŀǇŀƴŀ ƻǎƻōŀ Ƴǳǎƛ ǎƛť άǿȅƪŊǇŀŏέ ǿ ǊȊŜŎŜ ς dziecko staje na skakankach 
i Ƴǳǎƛ ǘŀƳ ǿȅƪƻƴŀŏ р ǇǊȊȅǎƛŀŘƽǿ ς άȊŀƴǳǊȊŜƵέ ƻǊŀȊ ȊŀƛƳƛǘƻǿŀŏ ǇƱȅǿŀƴƛŜ άȍŀōƪŊέ (styl klasyczny) 
ǎǘƻƧŊŎ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜ. /Ȋŀǎ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊƻƴȅ ƴŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ - okƻƱƻ 5 minut. 

 
Rozgrzewka specjalistyczna: 10 minut 
1. ¢ǊŜƴŜǊ ǊƻȊƪƱŀŘŀ ǎƪŀƪŀƴƪƛ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǇǊƻǎǘƻǇŀŘƭŜ Řƻ ƭƛƴƛƛ ōƻŎȊƴŜƧΣ ǇǊȊŜŘ ƪŀȍŘŊ ǎƪŀƪŀƴƪŊ ƪƱŀŘȊƛŜ 
ƻōǊťŎȊΤ ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ƻōǊťŎȊŀŎƘ ƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊŜƧǏŏ Ǉƻ ǎǿƻƧŜƧ ǎƪŀƪŀƴŎŜ Ƨŀƪ άǇƻ ƭƛƴƛŜ 
ƴŀŘ ǇǊȊŜǇŀǏŎƛŊέ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ǊƽǿƴƻǿŀƎťΦ bŀ ǎŀƳȅƳ ƪƻƵŎǳ ǎƪŀƪŀƴƪƛ ǊƻōƛŊ ƴŀǎƪƻƪΦ 

2. 0ǿƛŎȊŜƴŜ ƧΦǿΦ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊΣ ƪǘƽǊŀ ǇƻƳŀƎŀ ǳǘǊȊȅƳŀŏ ǊƽǿƴƻǿŀƎťΦ 
3. 0ǿƛŎȊŜƴƛŜ ƧΦǿΦ Ȋ ƛƳƛǘƻǿŀƴƛŜƳ ȊŀƎǊŀƴƛŀ ƧŜŘƴŜƎƻ CI ƛ ƧŜŘƴŜƎƻ .I άƴŀ ƭƛƴƛŜέ. 
4. 5ƻ ƪŀȍŘŜƧ ƻōǊťŎȊȅ ǘǊŜƴŜǊ ǿƪƱŀŘŀ о ǇƛƱƪƛΣ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘƻƧŊŎ ǿ ǎǿƻƛŎƘ ƻōǊťŎȊŀŎƘ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇƻǘƻŎȊȅŏ 
ǇƛƱƪť Ȋ CI όȄоύΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ Ȋ .I όȄоύ ǘŀƪ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜΣ ȍŜōȅ ǇƛƱƪŀ ǎǘŀƴťƱŀ Ƨŀƪ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ƪƻƵŎŀ ǎƪŀƪŀƴƪƛΦ 

 
/ȊťǏŏ ƎƱƽǿƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎǳ: 30 minut 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ ƛ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŜ ǇǊȊȅ ƧŜŘƴƻŎȊŜǎƴȅƳ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛǳ ǳŘŜǊȊŜƵ CI ƛ .I ς nauka 
ōŀƭŀƴǎǳ ƻŘ ƴŀƧƳƱƻŘǎȊȅŎƘ ƭŀǘ. 
1. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛΣ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ όƴǇΦ ǿ ƻōǊťŎȊȅύ ƴŀ W95b9W ƴƻŘȊŜ 

(naprzemiennie na P i L nodze) 
- YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ŘƱƻƵƳƛΣ 
- Podrzucanie i ƱŀǇŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ 
- wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ƻ ȊƛŜƳƛť ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ ƧŜƧ άǇƻ ƪƻȋƭŜέΣ 
- wȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ƻ ǏŎƛŀƴť ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ  όǊƽȍƴŜ ǿŀǊƛŀƴǘȅΣ ŎŜƭŜ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜΣ ŎŜƭŜ ƴŀ ǇƻŘƱƻŘȊŜύΣ 
- 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ς ǊȊǳŎŀƴƪƛ ǿ ƴƛŜŘǳȍŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ς na wszystkie zadania zaplanowano 

okoƱƻ 7 minut. 
2. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ όǊƽǿƴƛŜȍ ƴŀ jednej nodze, naprzemiennie na P i L Ȋ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛŊ 

skakania na jednej nodze): 
- YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ 
- tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ 
- tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ άǇƻ ƪƻȋƭŜέ ς ƱŊŎȊƴƛŜ ƻƪƻƱƻ 3 min. 

3. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ ǎƪŀkanek ς ǎƪŀƪŀƴƪƛ ƛƳƛǘǳƧŊ Ƴƛƴƛ-siatki:  
- DǊŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ǿ ƴƛŜŘǳȍŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ǎƪŀƪŀƴƪƛ ƭŜȍŊŎŜƧ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ όƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǎǘƻǇƴƛƻǿƻ 
ȊǿƛťƪǎȊŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀύΤ 

- Gra z trenerem ǇƻƴŀŘ ǎƪŀƪŀƴƪŊ ǘǊȊȅƳŀƴŊ ǇǊȊŜȊ Ǌťƪť ƴƛŜǿƛƻŘŊŎŊ ς trener i ŘȊƛŜŎƪƻ ǘǊȊȅƳŀƧŊ 
ǎƪŀƪŀƴƪť ǎƱŀōǎȊŀ ǊťƪŊΣ ŀ ƳƻŎƴƛŜƧǎȊŊ ǇǊƽōǳƧŊ ŘƻǎƛťƎƴŊŏ ǇƛƱƪť ƛ ǇǊȊŜōƛŏ ǇǊȊŜȊ ǎƪŀƪŀƴƪť ς 
ƳƻȍƭƛǿŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ 

4. ¢Ŝƴƛǎ άōƻŎƛŀƴƛέΥ ǘǊŜƴŜǊ ŘƻǊȊǳŎŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǇƛƱƪƛ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪť όƧŀƪ άƳŀǎȊȅƴŀέ ς Řƻǎȅŏ ǎȊȅōƪƻΣ 
ǊȅǘƳƛŎȊƴƛŜΣ ǿ ǘŜƴ ǎŀƳ ǎǇƻǎƽōΣ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜΣ ǊŀȊ Řƭŀ ƎǊǳǇȅ Ǉƻ ǎǘǊƻƴƛŜ CH, raz dla grupy po stronie BH), 
ŘȊƛŜŎƛ ǎŊ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀ ŘǿƛŜ ƎǊǳǇȅ Ǉƻ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ о ƻǎƻōȅΤ ƎǊŀƧŊŎŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǎǘŀƧŜ ƴŀ jednej nodze 
ƴŀ άƎǳƳƻǿȅƳ ƴŀƭŜǏƴƛƪǳέ ƛ Ƴŀ Ȋŀ Ȋadanie w tej pozycji ƻŘōƛŏ ǇƛƱƪťΣ ŀ Ǉƻ ǳŘŜǊȊŜƴƛǳ άǿȅƭŊŘƻǿŀŏέ 
ƻōǳƴƽȍ ǿ ŦƻǊƳƛŜ ƴŀǎƪƻƪǳΦ tǊȊȅ ƪŀȍŘȅƳ ƪƻƭŜƧƴȅƳ ǳŘŜǊȊŜƴƛǳ ŘȊƛŜŎƛ ȊƳƛŜƴƛŀƧŊ ƴƻƎťΦ ² trwania 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƎǊǳǇȅ ȊŀƳƛŜƴƛŀƧŊ ǎƛť ǎǘǊƻƴŀƳƛ. 
² ƳƛŀǊť ǇƻǎǘťǇƽǿ ǘǊŜƴŜǊ ǿȅȊƴŀŎȊŀ ƧŜŘƴŊ ŀƭōƻ ŘǿƛŜ ǇŀǊȅΣ ƪǘƽǊŜ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ opisane 
ǇƻǿȅȍŜƧ cwiczenie ς ƧŜŘƴƻ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊƽōǳƧŜ Ƨŀƪ ƴŀƧŘƻƪƱŀŘƴƛŜƧ ŘƻǊȊǳŎƛŏΣ ŀ ŘǊǳƎƛŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊƽōǳƧŜ 
zagraŏ ǎǘƻƧŊŎ na jednej nodze.  

5. DǊŀ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪť w parach na jednej (wybranej przez dzieckoύ ƴƻŘȊŜΥ ŘȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ ƪǊƽǘƪƛŜ 
άƳŜŎȊȅƪƛέ, ƴƛŜ ƴŀ Ǉǳƴƪǘȅ ƭŜŎȊ ƴŀ άōŜȊōƱťŘƴƻǏŏέ όǊŜƎǳƭŀǊƴƻǏŏύ ς ƪǘƻ ȊǊƻōƛ ƳƴƛŜƧ ōƱťŘƽǿΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
chodzi i ƻōǎŜǊǿǳƧŜΣ ƴŀ ƪǘƽǊŜƧ ƴƻŘȊŜ ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ƛƴǘǳƛŎȅƧƴƛŜΦ Trener przypomina dzieciom o 
ǳŘŜǊȊŀƴƛǳ Ȋ ƻōȅŘǿǳ ǎǘǊƻƴ όƧŜǏƭƛ ŘȊƛŜŎƛ ŎŜƭƻǿƻ ǳƴƛƪŀƧŊ ǎǘǊony BH). άaŜŎȊȅƪƛέ ǊƻȊƎǊȅǿŀƴŜ ǎŊ na czas 
ς do 3 minut. 

 
Wyciszenie: 5 minut. 
YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ ŘƻǎǘŀƧŜ ƻŘ ǘǊŜƴŜǊŀ ǎƪŀƪŀƴƪťΤ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘŀƧŊ ȊŜ ǎƪŀƪŀƴƪŀƳƛ ƴŀ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇƭŜŎŀƳƛ 
Řƻ ǎƛŀǘƪƛ ƛ ǿȅǊȊǳŎŀƧŊ ǎƪŀƴƪť όǳǇǊȊŜŘƴƛƻ ȊƱƻȍƻƴŊ ǿ άƪǳƭƪťκƪƱťōŜƪέύ ǎƪŀƪŀƴƪť Ȋŀ ǎƛŜōƛŜ όƴŀŘ ƎƱƻǿŊύΣ 
ǎƪŀƪŀƴƪƛ άƭŊŘǳƧŊέ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǘǿƻǊȊŊŎ ǊƻȊƳŀƛǘŜ ŦƛƎǳǊȅκƪǎȊǘŀƱǘȅκƭƛǘŜǊȅ ς ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǇǊȊȅƧǊȊŜŏ 
ǎƛť ǳǿŀȍƴƛŜ ǎwƻƧŜƧ ǎƪŀƪŀƴŎŜ ƛ ƴŀȊǿŀŏ ƧŜƧ ƪǎȊǘŀƱǘΤ ƴaǎǘťǇƴƛŜ ȊŀƳƛŜƴƛŀƧŊ ǎƛť ǿŜŘƱǳƎ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ ȊŜƎŀǊŀ ƛ 
ƴŀȊȅǿŀƧŊ ƪǎȊǘŀƱǘȅ ǎƪŀƪŀƴŜƪ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿΦ 
 

11. YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ƳȅǏƭŜƴƛŀ ǘŀƪǘȅŎȊƴŜƎƻ ǳ ŘȊƛŜŎƛΣ ǇƻŘŜƧƳƻǿŀƴƛŜ ŘŜŎȅȊƧƛ 
 
Autor:    KrzyszǘƻŦ ²ŀƭǘŜǊ αaŀȊȊƛά 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   55 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  у ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛ - koszyk,  
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ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл ǎȊǘΦ, siatki tenisowe 3-4 szt.  
aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ  

ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ /ƻ ǘƻ ȊƴŀŎȊȅ ƳƛŜŏ ǿȅōƽǊΚ Yǘƻ ōťŘȊƛŜ ǘȅƳ ƴŀƧǎǇǊȅǘƴƛŜƧǎȊȅΚ /ƻ ǘƻ ƧŜǎǘ 
taktyka? Jakie elementy taktyczne stosuje stado (na pǊȊȅƪƱŀŘ ǿƛƭƪƽǿ)? 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ǎȊȅōƪƻǏŏ i czas reakcji 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ǊŜƴŜǊ ƻǇƻǿƛŀŘŀ 
ŘȊƛŜŎƛƻƳ ƻ ǘŜƳŀǘȅŎŜ ȊŀƧťŏΣ /ƻ ǘƻ ȊƴŀŎȊȅ ƳƛŜŏ 
ǿȅōƽǊΣ ƪǘƻ ōťŘȊƛŜ ǘȅƳ ƴŀƧǎǇǊȅǘƴƛŜƧǎȊȅƳΣ Ŏƻ ǘƻ 
jest taktyka. 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ 
trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

αYǳƪǳƱŎȊŜ ƎƴƛŀȊŘŀέ  
tƻ ŘǿƽŎƘ ǎǘǊƻƴŀŎƘ ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ ǎŊ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΣ ƴŀ 
ǇƻƱƻǿƛŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ Ǉƻ ƻōǳ ǎǘǊƻƴŀŎƘ ǘǊŜƴŜǊ 
ǊƻȊƪƱŀŘŀ ǇƛƱƪƛΣ Řǿŀ ȊŜǎǇƻƱȅ ƪǳƪǳƱŜƪ ƳǳǎȊŊ 
ǇƻŘǊȊǳŎƛŏ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƻƳ ǎǿƻƧŜ ƧŀƧƪŀ ǿ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ȊŜǎǇƽƱ ƪǘƽǊȅ 
ōťŘȊƛŜ ƳƛŀƱ ƳƴƛŜƧ ƧŀƧΦ 

6 minut [ƛŎȊŊ ǎƛť ǘȅlko te jajka 
ƪǘƽǊŜ ȊƻǎǘŀƱȅ 
umieszczone na 
znacznikach. Trener musi 
ȊŀŘŜŎȅŘƻǿŀŏ ƻ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛŀŎƘ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ƎƴƛŀȊŘŀƳƛ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ 
ƻŘ ƛƭƻǏŎƛ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿΦ 

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ .ŜǊŜƪ α¦ƪǊȅǘȅ ƱƻǿŎŀέ  
¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ ōƛŜƎŀƧŊ Ǉƻ ƭƛƴƛŀŎƘ ƪƻǊǘǳ ƭǳō 
ǳƱƻȍƻƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀΦ hƪǊŜǏƭƻƴȅ ǎȅƎƴŀƱΣ 
ŘȅǎƪǊŜǘƴȅ ƴǇΦ ƳǊǳƎƴƛťŎƛŜ ƻƪƛŜƳ ƛƴŦƻǊƳǳƧŜ 
ƧŜŘƴŜƎƻ Ȋ ǳŎȊƴƛƽǿ ȍŜ ǎǘŀƱ ǎƛť ƱƻǿŎŊΦ bŀ ŘǊǳƎƛ 
ǎȅƎƴŀƱΣ ǘȅƳ ǊŀȊŜƳ ƎƱƻǏƴȅ ƛ ǿȅǊŀȋƴȅΣ ƱƻǿŎŀ 
ȊŀŎȊȅƴŀ ŘȊƛŀƱŀƭƴƻǏŏΦ YŀȍŘŀ Řƻǘƪƴƛťǘŀ ƻǎƻōŀ 
Ƴǳǎƛ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜΣ Ǉƻ ŎƘǿƛƭƛ 
ƱƻǿŎŀ ƧŜǎǘ ǳǎȅǇƛŀƴȅ ƛ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ȊƳƛŀƴŀ ƱƻǿŎȅΦ 

6 minut ¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť Ǉƻ ƭƛƴƛŀŎƘΦ 
WŜŘƴŊ Ȋ ǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ 
informacji przekazanych 
uczniom jest zachowanie 
taktyczne przed drugim 
ǎȅƎƴŀƱŜƳ ƴǇΦ ŘȅǎƪǊŜǘƴŜ 
ȊōƭƛȍŜƴƛŜ ǎƛť Řƻ ƎǊǳǇȅ ƴƛŎ 
nie spodȊƛŜǿŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť 
ǿǎǇƽƱŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΦ 

Zabawa rzutna z 
elementami 
taktyki 

α²ŀǘŀƘŀέ   
¢ǊŜƴŜǊ ƻǇƻǿƛŀŘŀ ƻ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ǎƛť ǎǘŀŘŀ 
ǿƛƭƪƽǿΣ ƪǘƽǊȅ Ȋ ƴƛŎƘ ƧŜǎǘ ǎŀƳŎŜƳ αŀƭŦŀέΣ Ŏƻ ǘƻ ǎŊ 
ǿƛƭŎȊŜ ǏŎƛŜȍƪƛΣ ŎȊŀǘƻǿŀƴƛŜ ƛ ǎƪǊŀŘŀƴƛŜ ǎƛť ŀ ǘŀƪȍŜ 
Ŏƻ ǘƻ ǎŊ ǿƛƭŎȊŜ ǊŜǿƛǊȅ Φ½ŀōŀǿŀ ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ 
eliminowaniu konkurencyjnego stada z terenu 
ƪƻǊǘǳΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť ǘȅƭƪƻ Ǉƻ 
ǏŎƛŜȍƪŀŎƘ ǇǊȊȅ ƪǘƽǊȅŎƘ ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ ǎŊ ǊŜȊŜǊǿƻǿŜ 
ǇƛƱƪƛΦ ²ȅƱŊŎȊŜƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť 
ǇƻǇǊȊŜȊ ǘǊŀŦƛŜƴƛŜ ǇƛƱƪŊ, ale warunkiem jest 
wykonanie rzutu ōťŘŊŎ ƴŀ ǘŜƧ ǎŀƳŜƧ ƭƛƴƛƛ, co cel. 

10 minut Wprowadzenie wilczej 
taktyki w tej zabawie 
ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ǇƻŘǎǳƴƛťŎƛǳ 
uczniom pewnych 
ǊƻȊǿƛŊȊŀƵ ƴǇΦ ǎƪǊŀŘŀƴƛŀ 
ǎƛť Ȋŀ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƛŜƳ ƴƛŜ 
ǿƛŘȊŊŎȅƳ 
ǇƻŘŎƘƻŘȊŊŎŜƎƻ Ǝƻ ǿƛƭƪŀ 
ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƧŜƎƻ ǳǿŀƎŀ ƧŜǎǘ 
skupiona na innym 
ƻǎƻōƴƛƪǳ Ȋ ǿƱŀǎƴŜƧ ƎǊǳǇȅΦ 
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½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ Ȋ 
elementami 
taktyki 2 

αKret i myszkiέ 
TǊŜƴŜǊ ǊƻȊƪƱŀŘŀ ƻōǊťŎȊŜ ƴŀ ƪǎȊǘŀƱǘ ŘǳȍŜƧ ƭƛǘŜǊȅ 
έIέ ȊǿƛŜƭƻƪǊƻǘƴƛƻƴŜƧΦ tƛƻƴƻǿŜ ŎȊťǏŎƛ ƭƛǘŜǊȅ ǎŊ 
ƪƻǊȅǘŀǊȊŀƳƛ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎȅƳƛ Ȋ ƧŜŘƴŜƧ ǎǇƛȍŀǊƴƛ Řƻ 
ŘǊǳƎƛŜƧΣ ǇƻȊƛƻƳŀ ŎȊťǏŏ ǘƻ ƪǊƽƭŜǎǘǿƻ ƪǊŜǘŀΦ 
aȅǎȊƪƛ ƳƻƎŊ ǿŎƘƻŘȊƛŏ ƛ ǿȅŎƻŦȅǿŀŏ ǎƛť z 
ƪƻǊȅǘŀǊȊȅ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǿȊŀƧŜƳƴȅŎƘ ǊŜƭŀŎƧƛ ƛ 
ǳǎǘŀƭŜƵ ƳȅǎȊŜƪΦ ½ƱŀǇŀƴŀ ƳȅǎȊƪŀ Ƴǳǎƛ ǿȅƪƻƴŀŏ 
dowolne zadanie dodatkowe. 

6 minut ¢ǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ 
ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏ 
ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť ƎǊǳǇƻǿŊ 
ƳȅǎȊŜƪΣ ǇǊƽōȅ 
przechodzenia 
jednoczesnego przez 
dwoje lub troje dzieci. 

²ȅǏŎƛƎƛ ǊȊťŘƽǿ 
z elementami 
ǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴƛŀ 
ȊŀŘŀƵ 
ruchowych 

α²ȅǏŎƛƎƛ Ȋ ǘƻǊŀƳƛ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǘŀƪ ōǳŘǳƧŜ ǘƻǊȅ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ, ōȅ ȊŀǿƛŜǊŀƱȅ 
ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅ ǊƽȍƴƛŊŎŜ ǎƛť ǿȅƳŀƎŀƴƛŀƳƛ 
ǊǳŎƘƻǿȅƳƛ ǘŀƪȍŜ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ ŜƭŜƳŜƴǘȅ 
ȊƳǳǎȊŀƧŊŎŜ ǳŎȊƴƛŀ Řƻ ȊŀǎǘŀƴƻǿƛŜƴƛŀ ǎƛť ƴǇΦ 
ǳƱƻȍŜƴƛŀ ǿȅǊŀȊǳ z kilku liter, lub 
ǎƪƻƴŎŜƴǘǊƻǿŀƴƛŀ ǎƛť ǇƻŘŎȊŀǎ ǊȊǳǘǳ Řƻ ŎŜƭǳΦ 
 

15 minut 9ƭŜƳŜƴǘȅ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ 
ŘƻƪƱŀŘŀƴŜ ƪƻƭŜƧƴƻ ǘŀƪ, by 
ŘȊƛŜŎƛ ǳŎȊȅƱȅ ǎƛť ƛŎƘ 
Ǉƻƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ƛ ƳƻƎƱȅ 
ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ǳǿŀƎť ƳƛťŘȊȅ 
pokonywanie toru i 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ȊŀŘŀƵ 
dodatkowych. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
wykonaniem 
kiƭƪǳ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ 
na raz 

¦ŎȊŜƵ ǇƻǇǊȊŜȊ ǎǘƻǇƴƛƻǿŀƴƛŜ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ 
ŘƻŎƘƻŘȊƛ Řƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ƪƛƭƪǳ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛ ƴŀ ǊŀȊΦ 
tǊȊȅƪƱŀŘΥ 
a. Bieg 
b. .ƛŜƎ ǇǊȊŜȊ ǎƭŀƭƻƳ Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ 
c. Bieg przez slalom z podrzucaniem jednej 
ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ 

d. Bieg przez slalom z podrzucaniem jednej 
ǇƛƱƪƛ ƛ ǇƻŘŀǿŀƴƛŜƳ ŘǊǳƎƛŜƧ Ȋ ŘƱƻƴƛ Řƻ ŘƱƻƴƛΣ 
tŀƪ Ȋǿŀƴȅ αǇƛǎǘƻƭŜǘέ 

e. .ƛŜƎ ǘȅƱŜƳΣ ǎƭŀƭƻƳΣ ǇƛǎǘƻƭŜǘ 
f. Bieg, slalom, pistolet i prowadzenie balonu 

stopŊΦ 

6 minut  

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƛŜƳΣ ǿ 
ƪǘƽǊȅƳ ŘȊƛŜŎƛ ǊŀȊŜƳ ƪǊȊȅŎȊŊ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ǿȅōǊŀƴŜ 
zakƭťŎƛŜΦ 

2 minut Ustawienie na obwodzie 
ƪƻƱŀ 

Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
 

12. ²ȅǇǊŀǿŀ ǿ Ǐǿƛŀǘ ŘȊƛƪƛŜƎƻ ȊŀŎƘƻŘǳΧ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť ƴŀ ƪƻǊŎƛŜΣ ƴŀǳƪŀ ƻŘōƛƧŀƴƛŀ ƴŀ ƳŀƱŜƧ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛΦ 
 
Autor:    KrȊȅǎȊǘƻŦ ²ŀƭǘŜǊ αaŀȊȊƛά 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy o sztucznej nawierzchni lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   55 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  у ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ czerwone lub z  

ƎŊōƪƛ - ƪƻǎȊȅƪΣ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл ǎȊǘ.Σ ǏŎƛana, siatki tenisowe  3-4 szt. 
aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ  

ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
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½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ƻǇŀƴƻǿŀƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƴƛŀ ǎƛť ōƻƪƛŜƳ Řƻ ǎƛŀǘƪƛ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƛ ǳŘŜǊȊŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƳ ǇǳƴƪŎƛŜ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ usǘŀǿƛŜƴƛŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜΣ ƎŘȊƛŜ ƛ ƪƛŜŘȅ ƴŀƭŜȍȅ ǳŘŜǊȊŀŏ ǇƛƱƪť 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa ς ǇǊŀŎŀ ƴƽƎ 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

CzyƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
ƻǇƻǿƛŀŘŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ƻ ǘŜƳŀǘȅŎŜ ȊŀƧťŏΣ 
ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ ǿ Ǐǿƛŀǘ ŘȊƛƪƛŜƎƻ ȊŀŎƘƻŘǳΣ 
mǳǎǘŀƴƎƽǿ ƛ ōƛȊƻƴƽǿΣ ƪƻǿōƻƧƽǿ i Indian, 
ǇƛťƪƴȅŎƘ ƎƽǊ i niebezpiecznych 
gǊȊŜŎƘƻǘƴƛƪƽǿΦ 

4 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ α²ȅǏŎƛƎƛ Řȅƭƛȍŀƴǎƽǿέ  
5ȊƛŜŎƛ ǎŊ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀ ǘǊȊȅ ȊŜǎǇƻƱȅΣ 
ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ƻŘƎǊȅǿŀƧŊ Ǌƻƭť ǊǳƳŀƪƽǿ ŀ 
ƳŀǘŜǊŀŎ ŘȅƭƛȍŀƴǎǳΦ bŀ ƳŀǘŜǊŀŎǳ ƧŜǎǘ ǿƻȋƴƛŎŀ 
ŎȊȅƭƛ ǇŀŎƘƻƱŜƪΣ ƻōƻǿƛŊȊƪƛŜƳ ǊǳƳŀƪƽǿ ǇƻȊŀ 
ǎȊȅōƪƛƳ ōƛŜƎƛŜƳ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊƎǳōƛŜƴƛŜ ǿƻȋƴƛŎȅΦ 

5 minut tƻǿƻȊȅ ǏŎƛƎŀƧŊ ǎƛť 
do siatki i z 
powrotem w linii 
prostej 

Zabawa rzutna α¢ƻǊ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ ȊŜ ǎǘǊȊŜƭŀƴƛŜƳέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǳǎǘŀǿƛŀ ǇǊƻǎǘȅ ǘƻǊ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘΥ ǎƭalom, 
ǎƪƻƪƛ ǇǊȊŜȊ ƻōǊťŎȊŜΣ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ǇƻŘ ǇƱƻǘƪƛŜƳ ƛ 
ƴŀŘ ǇƱotkiemΣ ǇǊȊŜƱƻȍŜƴƛŜ ǎȊŀǊŦȅ, etc. 
tǊȊŜǎȊƪƻŘȅ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ ŘƻǏŏ ŘǳȍȅŎƘ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛŀŎƘ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ, w trakcie biegu do 
ƪƻƭŜƧƴŜƧ ǇǊȊŜǎȊƪƻŘȅ ƳŀƱȅ ƪƻǿōƻƧ Ƴǳǎƛ 
ǊȊǳǘŜƳ ǎǘǊŊŎƛŏ ǇƛƱƪť Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪŀ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜƎƻ 
na ǘǊŀǎƛŜΦ ² ƳƛŀǊť ǇǊȊȅōȅǿŀƴƛŀ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ 
ȊǿƛťƪǎȊŀ ǎƛť ǘŜȍ ƛƭƻǏŏ ŎŜƭƽǿ. 

6 minut bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
ŘƻƪƱŀŘƴƻǏŏ ǊȊǳǘƽǿ ƛ 
ǎȊȅōƪƻǏŏ 
pokonywania toru 

Zabawa rzutna 2 αaƛŀǎǘƻ ōŜȊǇǊŀǿƛŀέ 
² ƳƛŜǏŎƛŜ ȊōǳŘƻǿŀƴȅƳ Ȋ ǎƛŀǘŜƪ ǘŜƴƛǎƻǿȅŎƘ 
panuje chaos i bezprawie. Niepodzielnie 
ǊȊŊŘȊŊ ƴƛƳ ŘǿƛŜ ƎǊǳǇȅΣ ǎƳȅƪƽǿ ƛ ǎȊŜǊȅŦƽǿΦ 
Zabawa polega na wybijaniu z gry kolejnych 
ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƽǿ ŎŜƭƴȅƳƛ ǊȊǳǘŀƳƛ ǇƛƱƪŀƳƛ Ȋ 
ƎŊōƪƛΦ [ŜǇǎȊŀ ōťŘȊƛŜ ǘŀ ƎǊǳǇŀ ƪǘƽǊŀ ǿ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ŎȊŀsie pozostanie bardziej liczna. 

6 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ ƳȅǏƭŜƴƛŜ 
taktyczne, podchody 
i zastawianie 
ǇǳƱŀǇŜƪ 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŀ Řƻ 
treningu 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť ƴŀ 
korcie 

1. Prowadzenie balonu stopami po linii 
prostej, podbijanie balonu w marszu do 
ǇǊȊƻŘǳ ƛ ǘȅƱŜƳ 

2. tǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ōŀƭƻƴǳ ǿ ǎƭŀƭƻƳƛŜΣ ǘŀƪȍŜ 
ŘǿƽŎƘ ōŀƭƻƴƽǿ. 

3. tǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻwej stopami, 
ƧŜŘƴŊ ǎǘƻǇŊΣ ǇǊȊȅ ǳȍȅŎƛǳ ǿŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ ƛ 
ȊŜǿƴťǘǊȊƴȅŎƘ ƪǊŀǿťŘȊƛ ǎǘƻǇȅ. 

4. ÀƻƴƎƭŜǊƪŀ ǇƛƱƪŊ ǘŜƴƛǎƻǿŊ Ȋ ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳ 
ƻŘōƛŎƛŀ ǎƛť ǇƛƱƪƛ ƻŘ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ ƪŀȍŘȅƳ 
ǇƻŘōƛŎƛŜƳ ǎǘƻǇŊΦ 

5. tƭŀǎǘŜǊ ƳƛƻŘǳΦ hōǊťŎȊŜ ǎŊ ǳƱƻȍƻƴŜ ǿ 
ŘƻǏŏ ǎȊŜǊƻƪƛŜ ǇƻƭŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜΣ ǎǘȅƪŀƧŊ ǎƛť 
zŜ ǎƻōŊΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ ƳǳǎȊŊ ǇǊȊŜȊ ƻōǊťŎȊŜ 
ǇǊȊŜƧǏŏΣ ǇǊȊŜōƛŜŎΣ ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ ǘȅƱŜƳΣ Ȋ 
ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳ ŘƻǿƻƭƴŜƎƻ ǇǊȊŜƧǏŎƛŀ ƻǊŀȊ 
ǿǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǎǘƽǇ ǿ ƪŀȍŘŊ ƻōǊťŎȊΦ  

6. {ȅƎƴŀƱ ŀƭŀǊƳƻǿȅΦ hōǊťŎȊŜ ǎŊ ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ 
ǿ ƭǳȋƴŜƧ ǊƻȊǎȅǇŎŜ ŀƭŜ ǘŀƪȍŜΣ ƧŜŘƴŜ ƴŀ 
ŘǊǳƎƛŎƘΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊ ƭǳō 
pǊȊŜōƛŜƎŀƧŊ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ƴƛŜ Řƻǘȅƪŀŏ 
ƻōǊťŎȊȅΦ 

7. ² ǇŀǊŀŎƘ ǇƻŘŀƴƛŀ ƧŜŘƴŜƧ ƛ ǿƛťŎŜƧ ǇƛƱŜƪ 
ƳƛťŘȊȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛ. 

8. .ƛŜƎƛ ǿ ǎƭŀƭƻƳƛŜΣ ƽǎŜƳƪƛ ƻ ǊƽȍƴŜƧ 
ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛΣ ōƛŜƎƛ ǿ ŘǊŀōƛƴŎŜ 
lekkoatletycznej. 

14 minut  

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǳǎǘŀǿƛŀƴƛŀ ǎƛťΣ 
uderzania w 
pozycji bocznej w 
odpowiednim 
punkcie 

1. ¢ǊŜƴŜǊ ǳǎǘŀǿƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ŘǿƽŎƘ ǊȊťŘŀŎƘΣ 
ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀ ƳƛŜƧǎŎŀ ǳƱƻȍŜƴƛŀ ǎǘƽǇ 
ŘȊƛŜŎƪŀ Ǉƻ ŘƻōƛŜƎƴƛťŎƛǳΦ bŀ ǎȅƎƴŀƱ 
ŘǿƽƧƪŀ ǳŎȊƴƛƽǿ ŘƻōƛŜƎŀ ƛ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ƴŀ 
ǏƭŀŘŀŎƘΣ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊǳŎƘ ƳŀǊƪǳƧŊŎȅ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ƛ ŘƻǘȅƪŀƧŊ ŘƱƻƴƛ ǘǊŜƴŜǊŀΦ 

2. bŀ ǎȅƎƴŀƱ ŘǿƽƧƪŀ ŘȊƛŜŎƛ ȊŀƧƳǳƧŜ ƳƛŜƧǎŎŀ 
ǿ  ƻƪǊŜǏƭƻƴȅŎƘ ƳƛŜƧǎŎŀŎƘ ƛ ƳŀǊƪǳƧŜ ǊǳŎƘ 
ǳŘŜǊȊŜƵ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǊŀƪƛŜǘŊ ŀƭŜ ōŜȊ 
ǇƛƱƪƛΦ 

3. bŀ ǎȅƎƴŀƱ ŘȊƛŜŎƛ ŘƻōƛŜƎŀƧŊ ƛ ǳŘŜǊȊŀƧŊ ǇƛƱƪƛ 
ǇƻƱƻȍƻƴŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀΦ 

4. bŀ ǎȅƎƴŀƱ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ŘƻōƛŜƎŀƧŊΣ 
przyjmujŊ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ǇƻȊȅŎƧť i stŀǊŀƧŊ 
ǎƛť ǘǊŀŦƛŏ ǿ ǇƛƱƪť ƻǇǳǎȊŎȊƻƴŊ ǇǊȊŜȊ 
trenera, ƪǘƽǊȅ ƻōƧŀǏƴƛŀ ƳƻƳŜƴǘ, kiedy 
ƴŀƭŜȍȅ ǿȅƪƻƴŀŏ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ. 

5. DǊŀ α¢ǊŜƴŜǊ ŘǊȊŜǿƻέ Φ ¢ǊŜƴŜǊ ŘƻǊȊǳŎŀ 
ǇƛƱƪť ōƭƛǎƪƻ ǳŎȊƴƛŀΣ ȊŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊƴƛŀ ƧŜǎǘ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊŎŜ ȊƱŀǇŀŏ ǇƛƱƪťΦ DǊŀ 
ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ƴŀ ƳŀƱŜƧ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛ. Trener 
ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ǇǊȊŜŘ ƪŀȍŘȅƳ ǊȊǳǘŜƳ ƴŀ 
ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƛ ǇƻŘŀƧŜ ƪƻƳŜƴŘť ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ 
ǇƛƱƪƛΦ  

15 minut Ad. 1, 2 trener 
ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǇǊƻǎǘȅ ƪǊťƎƻǎƱǳǇ 
podczas 
wykonywania ruchu 
 
 
 
 
Ad. 5. Trener podaje 
ǇƛƱƪť ǿ ƳƛŀǊť 
wysoko ale blisko 
ucznia tak by ten 
ƳƛŀƱ Ŏzas na 
wykonanie uderzenia 
ǇǊȊŜŘ ǎƻōŊ 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ  

²Ʊŀǎƴŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀŎƧŀ ǳŎȊƴƛŀ ŘƻǘȅŎȊŊŎŀ 
ƎƛƳƴŀǎǘȅƪƛ ŎƘƛƵǎƪƛŜƧ Ȋ ƪƻƴǘǊƻƭŊ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛŀ 

3 minuty  

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƛŜƳΣ ǿ 
ƪǘƽǊȅƳ ŘȊƛŜŎƛ ǊŀȊŜƳ ƪǊȊȅŎȊŊ ǿǎǇƽƭƴƛŜ 
wybǊŀƴŜ ȊŀƪƭťŎƛŜΦ 

2 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
 

моΦ tǳǎȊŎȊŀ !ƳŀȊƻƵǎƪŀ ς ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧƛ ǊǳŎƘƻǿŜƧ 
 
Autor:    YǊȊȅǎȊǘƻŦ ²ŀƭǘŜǊ αaŀȊȊƛά 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy z nawieǊȊŎƘƴƛŊ ǎȊǘǳŎȊƴŊ ƭǳō ǎŀƭŀ  
Czas trwania:   55 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ōŀƭƻƴȅΣ ǇƛƱƪƛΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ǎƛŀǘƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜΣ ǏŎƛŀƴŀΣ 
aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜdniej ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach, w grupie 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǊȊǳǘȅ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƳ ŎȊŀǎƛŜ 

¶ w ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa ς orientacja w czasie i przestrzeni, czas 
ǊŜŀƪŎƧƛ ƛ ǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴƛŜ ȊŀŘŀƵ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ 

 
tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏ 
wymaga wprowadzenia ς trener opowiada o 
ŘȍǳƴƎƭƛΣ ƧŜƧ ƳƛŜǎȊƪŀƵŎŀŎƘΣ ǇƛťƪƴƛŜ ƛ 
niebezǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀŎƘ 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ αYǊƻǇƭŜ ŘŜǎȊŎȊǳέ 
²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ōƛŜƎŀƧŊ ǇƻŘōƛƧŀƧŊŎ ōŀƭƻƴȅΣ 
ōŜǊŜƪ α5ŜǎȊŎȊέ ōƛŜƎŀ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ǇƻŘōƛƧŀƧŊŎ 
ōŀƭƻƴ ŀƭŜ ǘŜȍ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ǘǊŀŦƛŏ ƴƛƳ ǿ ƛƴƴŜ 
ŘȊƛŜŎƛ ǇƻǇǊȊŜȊ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜΦ hǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŊ 
ŘƻǘƪƴƛŜ αƪǊƻǇƭŀ ŘŜǎȊŎȊǳέ ǇƻŘōƛƧŀ ƻŘ ǘŜƧ ǇƻǊȅ 
Řǿŀ ōŀƭƻƴȅ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳ 
ȊƳƛŀƴȅ ōŜǊƪŀΣ ŀƭŜ ƴƛŜ Ƴǳǎƛ Ƨǳȍ ǳŎƛŜƪŀŏ ǇǊȊŜŘ 
ŘŜǎȊŎȊŜƳΦ 

5 minut Dzieci same po 
zberkowaniu 
ǇƻŘƴƻǎȊŊ ŘǊǳƎƛ 
balon. 

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ αaƛťŘȊȅ ƴŀƳƛ ς ƳŀƱǇƪŀƳƛέ 
5ȊƛŜŎƛ ǳŘŀƧŊ ƳŀƱǇƪƛ ƎŀƴƛŀƧŊŎŜ ǎƛť Ǉƻ 
ƎŀƱťȊƛŀŎƘ ǿƛŜƭƪƛŜƎƻ ŘǊȊŜǿŀΦ DŀƱťȊƛŀƳƛ ǎŊ 
ƭƛƴƛŜ ƪƻǊǘǳΣ ƭƛƴƛŜ ȊōǳŘƻǿŀƴŜ ȊŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ 
lub narysowane na korcie. Zadaniem 
ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊƴƛŀ ƧŜǎǘ ŘƻƎƻƴƛŜƴƛŜ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ƛ 
wyznaczenie zadania dodatkowego. 
½ŀŘŀƴƛŜƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ Ǉŀjacyk, stanie przez 

6 minut Trener musi 
ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ 
bezpieczne 
bieganie po liniach.  
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ƪƛƭƪŀ ǎŜƪǳƴŘ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ƴƻŘȊŜ ƴŀ ƎŀƱťȊƛ ŀƭōƻ 
ǿŜǎƻƱȅ ƻƪǊȊȅƪΦ 5ȊƛŜŎƪƻ ƳƻȍŜ ŘƻǘƪƴŊŏ ƛƴƴŜ 
ŘȊƛŜŎƛ ǊťƪŊ ŀƭŜ ƳƻȍŜ ǘŜȍ ŘƻǘƪƴŊŏ ƧŜ ƪǿƛŀǘŜƳ 
imitowanym przez balony porozrzucane 
ƳƛťŘȊȅ ƎŀƱťȊƛŀƳƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ ōƛŜƎŀŏ Ǉƻ 
ŘǊȊŜǿƛŜ ƛ ǇǊȊŜǎƪŀƪƛǿŀŏ Ȋ ƎŀƱťȊƛ ƴŀ ƛƴƴŊ 
ƎŀƱŊȋΦ  

Zabawa rzutna Tropikalna ulewa i kwiaty 
Trener wyznacza pole ograniczone z trzech 
ǎǘǊƻƴ ǎƛŀǘƪŀƳƛΦ ² ǏǊƻŘƪǳ ƭŜȍŊ ōŀƭƻƴȅΣ 
ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ǿ ŘǳȍŜƧ ƛƭƻǏŎƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊƴƛƽǿ 
jestΣ ǇƻǇǊȊŜȊ ǊȊǳǘȅΣ ǇƻǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ƪǿƛŀǘƽǿ 
poprzez wybicie ich za siatki. Uderzony balon 
ǳƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ƎƽǊȅΣ ǘǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ 
ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏ ǿƛťŎ ǘǊŀŦƛŀƴƛŜ ǿ ƪǿƛŀǘȅ 
ōťŘŊŎŜ ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳΦ  

6 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
bezpieczne 
wykonywanie 
ǊȊǳǘƽǿ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊce 
przejawy 
koordynacji 
ruchowej 

1. ¢ǊŀŦ ǿ ōŀƭƻƴΦ ¦ŎȊŜƵ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ƳŜǘǊ 
ǇǊȊŜŘ ƪƻǎȊȅƪƛŜƳΣ ǘȅƱŜƳ Řƻ ƴƛŜƎƻΦ ¦ŘŜǊȊŀ 
ōŀƭƻƴ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ ƎƽǊȅΣ Ƴŀ ǘŜǊŀȊ ŎƘǿƛƭť 
ŎȊŀǎǳ ƴŀ ǇƻōǊŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƛ ȊƻǊƛŜƴǘƻǿŀƴƛŜ 
ǎƛť ƎŘȊƛŜ ƧŜǎǘ ōŀƭƻƴΦ tǳƴƪǘ ōťŘȊƛŜ 
ȊŀƭƛŎȊƻƴȅ ƧŜȍŜƭƛ ǳŎȊŜƵ ǘǊŀŦƛ ǿ ōŀƭƻƴ ǇƛƱƪŊ 
zanim dotknie on kortu. To samo 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ǿȅƪƻƴŀŏ ǇƻŘōƛƧŀƧŊŎ 
ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ Řǿŀ ōŀƭƻƴȅ ƛ ǇǊƽōǳƧŊŎ 
ǘǊŀŦƛŏ Ǉƻ ƪƻƭŜƛ ŘǿƻƳŀ ǇƛƱƪŀƳƛΦ 

2. bƛŜǘƻǇŜǊȊΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǿȅǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪƛ Řƻ ƎƽǊȅ ƛ 
ǿŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘΣ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅȊǳƧŜ Řǳȍŀ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏ 
ǊȊǳǘƽǿΣ ǳŎȊŜƵ Ƴǳǎƛ ŘƻōƛŜŎ Řƻ ƪŀȍŘŜƧ 
ǇƛƱƪƛΣ ȊƱŀǇŀŏ ƧŊ ƛ ǇǊȊȅƴƛŜǏŏ Řƻ ƪƻǎȊȅƪŀΦ 

3. ¢ǊŜƴŜǊ ǳŘŜǊȊŀ ōŀƭƻƴ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ ǿ ƎƽǊť 
ȊȊŀ ǇƭŜŎƽǿ ǳŎȊƴƛŀΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƪŀ ƧŜǎǘ 
ȊƱŀǇŀƴƛŜ ōŀƭƻƴǳ ȊŀƴƛƳ ŘƻǘƪƴƛŜ ƻƴ 
ǇƻŘƱƻƎƛΦ /ȊťǏŎƛŊ ǎƪƱŀŘƻǿŊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƧŜǎǘ 
pokonanie przeszkody zanƛƳ ōťŘȊƛŜ 
Ƴƻȍƴŀ ȊƱŀǇŀŏ ōŀƭƻƴΦ tǊȊŜǎȊƪƻŘŊ ƳƻȍŜ 
ōȅŏ ƪǊƽǘƪƛ ǎƭŀƭƻƳΣ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ƴŀŘ ǇƱƻǘƪƛŜƳ 
ŎȊȅ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƽǎŜƳƪƛ ƳƛťŘȊȅ 
ǇŀŎƘƻƱƪŀƳƛΦ 

4. _ŀǇƪƛΣ ǎǘƽǇƪƛ ƛ ƪƻƭŀƴƪŀΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŜ ǿ 
ǇŀǊŀŎƘΣ ƧŜŘŜƴ Ȋ ǳŎȊƴƛƽǿ ǇǊƽōǳƧŜ ŘƻǘƪƴŊŏ 
ŘƱƻƴƛ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ȊŀƴƛƳ ƻƴ ƧŊ ȊŀōƛŜǊȊŜΣ 
ǎǘƽǇƪƛ ǘƻ ǇǊƽōŀ ƴŀŘŜǇƴƛťŎƛŀ ƴŀ ǎǘƻǇť 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ ŀ ƪƻƭŀƴƪŀ ǘƻ αǿŀƭƪŀέ ƻ 
ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ Řƻ ƪƻƭŀƴŀ ŘǊǳƎƛŜƧ ƻǎƻōȅΦ 

5. wȊǳǘȅ ȊȊŀ ǇƭŜŎƽǿ ǿǎǇƽƱŏǿƛŎȊŊŎŜƎƻΦ 
tŀǊǘƴŜǊ ǿȅǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪť ȊȊŀ ǇƭŜŎƽǿ ǿ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ 1m od drugiego dziecka, 
ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ŎƘǿȅǘ ƭǳō ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ 
ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ƪƻȋƭŜΦ 

28 minut Ad. 1, 2, 3 
orientacja w czasie 
i przestrzeni 
Ad. 4, 5, 6 czas 
reakcji i 
sǇƻǎǘǊȊŜƎŀǿŎȊƻǏŏ 
Ad. 7, 8 
ǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴƛŜ 
ȊŀŘŀƵ ǊǳŎƘƻǿȅŎƘ  
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6. ½ŜƎŀǊΦ WŜŘŜƴ ǳŎȊŜƵ ǎǘƻƛ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 
okƻƱƻ рл ŎƳ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅΣ ǇǊȊƻŘŜƳ Řƻ 
ǏŎƛŀƴȅΣ ŘǊǳƎƛ ǊȊǳŎŀ ȊȊŀ ǇƭŜŎƽǿ ǇƛƱƪť ǘŀƪ, 
ōȅ ōȅƱŀ ƻƴŀ ǿ ȊŀǎƛťƎǳ ǊŊƪ ŏǿƛŎȊŊŎŜƎƻΦ 
½ŀŘŀƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ǘȅƭƪƻ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ 
ƻŘōƛŎƛǳ ƻ ǏŎƛŀƴťΦ 

7. WŜǎǘŜƳ ƎƱƻŘƴȅΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇƻȊƴŀƧŊ ƎŜǎǘ 
oƪǊŜǏƭŀƧŊŎȅ ƻŘŎȊǳŎƛŀ ƻǊŀȊ ƻǇƛǎ ǘŜƎƻ ƎŜǎǘǳ 
ƪǘƽǊȅ ƳŀƧŊ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΦ tƻ ŘƻōƛŜƎƴƛťŎƛǳ 
Řƻ ƭƛƴƛƛ ǇƻǿǘŀǊȊŀƧŊ ǘŜƪǎǘ ƛ ǇƻƪŀȊǳƧŊ ƎŜǎǘΣ 
Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳ ŎƻǊŀȊ ŘƱǳȍǎȊȅΦ ba 
pǊȊȅƪƱŀŘ: 
ŀΧέWŜǎǘŜƳ ƎƱƻŘƴȅέ - ǳŎȊŜƵ Ƴǳǎƛ ŘƻǘƪƴŊŏ 
brzuch 
ōΧέWŜǎǘŜƳ ƎƱƻŘƴȅΣ ƴƛŎ ƴƛŜ ǿƛŘȊťέ 
dodatkowo ȊŀǎƱŀƴƛŀ ƻŎȊȅ ŘƱƻƵƳƛ 
ŎΧέWŜǎǘŜƳ ƎƱƻŘƴȅΣ ƴƛŎ ƴƛŜ ǿƛŘȊťΣ ƴƛŎ ƴƛŜ 
ǎƱȅǎȊťΣ ƳȅǏƭť ǎƻōƛŜΣ ǎȊȅōƪƻ ōƛŜƎƴŊŎΣ ǘŀƳ 
ƧŜǎǘ ōŀǊέ ƪŀȍŘŜ ȊŘŀƴƛŜ Ƴŀ ǇǊȊȅƴŀƭŜȍƴȅ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ ƎŜǎǘ 

8. {ǘƻǇƴƛƻǿŀƴƛŜ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΦ ¦ŎȊŜƵ ǇƻŘōƛƧŀ 
ōŀƭƻƴ ƛ ǇƻŘǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪť ƪƛŜŘȅ ōŀƭƻƴ ƧŜǎǘ ǿ 
powietrzu. Kolejnym ǎǘƻǇƴƛŜƳ ōťŘȊƛŜ 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƪƭŀǏƴƛťŎƛŀ Ǉƻ ǇƻŘǊȊǳŎŜƴƛǳ 
ǇƛƱƪƛΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ŎŀƱŜƧ ǘŜƧ 
ǎŜƪǿŜƴŎƧƛ ǇƻƪƻƴǳƧŊŎ ǎƭŀƭƻƳΣ ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ 
ukoronowaniem ς ŎȊȅƭƛ ǊǳŎƘǳ ǘȅƱŜƳ ǿ 
slalomie. 

Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 

[ǳǎǘǊƻΦ ½ŀōŀǿŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ WŜŘŜƴ ǳŎȊŜƵ 
ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǿƻƭƴŜ ƛ ƱŀǘǿŜ ǊǳŎƘȅ ŘǊǳƎƛ ǎǘŀǊŀ ǎƛť 
ƴŀǏƭŀŘƻǿŀŏ Ǝƻ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘȅƳΦ 

4 minuty  

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ƪǊƽǘƪŀ ǇƻŘǊƽȍ 
ǿǎǇƻƳƴƛŜƴƛŀƳƛ Ǉƻ ŘȍǳƴƎƭƛΦ tƻŘƪǊŜǏƭŜƴƛŜ 
ǿŀƎƛ Ŧŀƪǘǳ ȍŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǳŘŀƱƻ ǎƛť ǿȅƪƻƴŀŏ 
ǘǊǳŘƴŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΦ 

2 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

Legenda: FH - forhend, BH- bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL- Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
 

мпΦ tƻŘǊƽȍ ƴŀ aƻǊȊŀ PƻƱǳŘƴƛƻǿŜΧƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ 
ǇƻŘǊȊǳǘǳ ƛ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǊťƪŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ. 
 
Autor:    YǊȊȅǎȊǘƻŦ ²ŀƭǘŜǊ αaŀȊȊƛά 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   KƻǊǘ ǘŜƴƛǎƻǿȅ Ȋ ƴŀǿƛŜǊȊŎƘƴƛŊ ǎȊǘǳŎȊƴŊ ƭǳō ǎŀƭŀ  
Czas trwania:   55 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽō 
Przybory i ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜΣ ǇƛƱƪƛ Ȋ  

ƎŊōƪƛ - koszȅƪΣ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл ǎȊǘǳƪΣ ǎƛŀǘƪŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ н ǎȊǘǳƪƛΣ  
ǇŀŎƘƻƱƪƛ мл ǎȊǘǳƪΦ 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa- ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏredniej ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
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½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǇƻŘǊȊǳǘǳ ƛ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧŀ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ǎȊȅōƪƻǏŏ 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳ, przywitanie, sprawdzenie listy 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏ ǿȅƳŀƎŀ 
wprowadzenia ς trener opowiada o geografii, 
ǇǊȊȅƭŊŘƪǳ IƻǊƴΣ ǎȊǘƻǊƳŀŎƘ ƛ ōƭƛǎƪƻǏŎƛ !ƴǘŀǊƪǘȅƪƛΦ 
bŀƭŜȍȅ ǿǎǇƻƳƴƛŜŏ ƻ ǎǘǿƻǊȊŜƴƛŀŎƘ ȊŀƳƛŜǎȊƪǳƧŊŎych 
ǘŜƴ ǊŜƎƛƻƴΣ ǘŀƪȍŜ ƭŜƎŜƴŘŀǊƴȅŎƘ Ƨŀƪ YǊŀƪŜƴ ƛ aƻōȅ 
5ƛŎƪΦ 5ƻŘŀǘƪƛŜƳ ǎŊ ƻǇƻǿƛŜǏŎƛ ƻ ȍŜƎƭŀǊȊŀŎƘ ƛ ǇƛǊŀǘŀŎƘ 
ǇƻƪƻƴǳƧŊŎȅŎƘ ǘŜ ŜƪǎǘǊŜƳŀƭƴŜ ǿƻŘȅ ƭŀǘŀ ǘŜƳǳΦ 

5 minut 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

αaŜǿƛŀ ƪƻƭƻƴƛŀέ  
bŀ ƪƻǊŎƛŜ ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ ǎŊ ƻōǊťŎȊŜ ς ƎƴƛŀȊŘŀΣ ƴŀ ǎȅƎƴŀƱ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƎƻ ƳŜǿȅ ƳǳǎȊŊ ǎƛť ǳƪǊȅŏ ǿ ƎƴƛŀȊŘŀŎƘΣ 
ƻǎǘŀǘƴƛŀ ƳŜǿŀ Ƴŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƴǇΦ 
ƴŀǏƭŀŘƻǿŀƴƛŜ ƻƪǊȊȅƪƽǿ Ǉǘŀƪƽǿ 

4 minuty hōǊťŎȊŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ 
oddalone od siebie. 
tǊƻǿŀŘȊŊŎȅ Ƴŀ 
ǳǎǘŀƭƻƴŜ ƘŀǎƱƻ ŀ 
ƪŀȍŘŜ ƛƴƴŜ ƪǘƽǊŜƎƻ 
uȍȅƧŜ ōťŘȊƛŜ 
premiowane 
zadaniem 
ŘƻŘŀǘƪƻǿȅƳ ƧŜȍŜƭƛ 
ǳŎȊŜƵ ƴŀ ƴƛŜ 
ȊŀǊŜŀƎƻǿŀƱ  

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ α[ǿȅ ƳƻǊǎƪƛŜ ƛ ǇƛƴƎǿƛƴƪƛέ 
½ с ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ ǘǊŜƴŜǊ ǘǿƻǊȊȅ ǘǊȊȅ ōǊŀƳƪƛ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ 
ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ƭǿȅ ƳƻǊǎƪƛŜΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ǇƛƴƎǿƛƴƪƽǿ ƧŜǎǘ 
ǇǊȊŜōȅŎƛŜ ŘǊƻƎƛ ǿƻŘƴŜƧ ǇǊȊŜȊ ǘǊȊȅ ŎƛŜǏƴiny tak by 
ƭŜǿ ƴƛŜ ŘƻǘƪƴŊƱ ȍŀŘƴŜƎƻ Ȋ ƴƛŎƘΦ 5ƻǘƪƴƛťŎƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀ 
ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǘǊȊŜŎƘ ƻōǊƻǘƽǿ Ǉƻ 
ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƪƻ ƳƻȍŜ ŘŀƭŜƧ ōǊŀŏ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ȊŀōŀǿƛŜΦ 

6 minut Trener musi 
ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ 
bezpieczne 
bieganie przez 
ōǊŀƳƪƛΣ Ƴƻȍƴŀ 
ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏ 
uczniom ȍŜ 
najsprytniejszy 
pingwinek to ten 
ƪǘƽǊŜƳǳ ǳŘŀ ǎƛť 
ǇǊȊŜƧǏŏ ƻōƻƪ ƭǿŀΦΦ   

Zabawa rzutna tƻŘǊƽȍ ǇǊȊŜȊ ǇƻŘǿƻŘƴŜ Ǐǿƛŀǘȅ 
aŀƱŜ ǎƛŀǘƪƛ ƻŘŘȊƛŜƭŀƧŊ ǊƽȍƴŜ ƳƛŜƧǎŎŀ ǿ ƻŎŜŀƴƛŜΣ 
ǘǊŜƴŜǊ ǿǊŀȊ Ȋ ǳŎȊƴƛŀƳƛ ōǳŘǳƧŜ ŎȊǘŜǊȅ ǊƽȍƴŜ ǎŎŜƴȅ ς 
ǊŀŦť ƪƻǊŀƭƻǿŊΣ ƭŀǎ ƴŀƳƻǊȊȅƴƻǿȅΣ ƭŀōƛǊȅƴt lodowy i 
ǇƻŘǿƻŘƴȅ ǿǳƭƪŀƴΦ ÀŜōȅ ǿƪǊƻŎȊȅŏ Řƻ ƪƻƭŜƧƴŜƎƻ 
ƳƛŜƧǎŎŀ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳ  
ƳǳǎȊŊ ƻǘǿƻǊȊȅŏ ǎƻōƛŜ ǿŜƧǏŎƛŜΦ ² ǊŀŦƛŜ ƪƻǊŀƭƻǿŜƧ 
ƳǳǎȊŊ ǎǘǊŊŎƛŏ ǇƛƱƪƛ ǳƱƻȍƻƴŜ ƴŀ ȊƴŀŎȊƴƛƪŀŎƘΣ ǿ ƭŜǎƛŜ 
ƴŀƳƻǊȊȅƴƻǿȅƳ ōŀƭƻƴȅ ǇǊȊȅƳƻŎƻǿŀƴŜ Řƻ ƴŀŎƛŊƎƽǿ 
rakiet, w ƭŀōƛǊȅƴŎƛŜ ƭƻŘƻǿȅƳ ǎǘǊŊŎƛŏ ǇŀŎƘƻƱŜƪ 

12 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
bezpieczne 
wykonywanie 
ǊȊǳǘƽǿ 
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ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƴŀ ƛƴƴȅŎƘ ǇŀŎƘƻƱƪŀŎƘΦ ¦ƪƻǊƻƴƻǿŀƴƛŜƳ 
zabawy jest podwodny wulkan ς ƻōǊťŎȊ ǿȅǇŜƱƴƛƻƴa 
ōŀƭƻƴŀƳƛΣ ŘȊƛŜŎƛ ǊȊǳŎŀƧŊŎ ƳŀƧŊ ŘƻǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ƧŜƎƻ 
ǿȅōǳŎƘǳΣ ǘǊŀŦƛŜƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ǿ ƎǊǳǇť ōŀƭƻƴƽǿ ǇƻǿƻŘǳƧŜ 
spektakularne ich rozrzuŎŜƴƛŜ ōťŘŊŎŜ ƴŀƎǊƻŘŊ Ȋŀ 
ǇƻƪƻƴŀƴƛŜ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǇǊȊŜǎȊƪƽŘΦ 

DǊȅ ƛ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ 
podrzutu i 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ 

1. έtǊȊŜƳȅǘƴƛŎȅέ .ŀƭƻƴȅ ƛƳƛǘǳƧŊ ǿƻǊƪƛ Ȋ 
przemycanymi przypǊŀǿŀƳƛΣ ǎƛŀǘƪŀ ƳƛťŘȊȅ 
ȊŜǎǇƻƱŀƳƛ ǘƻ ōǳǊǘŀ ǎǘŀǘƪǳΦ tǊȊŜȊ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ ŎȊŀǎ 
Řǿŀ ȊŜǎǇƻƱȅ ǇǊƽōǳƧŊ ǇǊȊŜōƛŏ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ 
ōŀƭƻƴƽǿ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴťΣ ǿȅƎǊȅǿŀ ȊŜǎǇƽƱ ƪǘƽǊȅ 
ōťŘȊƛŜ ƳƛŀƱ ƳƴƛŜƧ αƪƻƴǘǊŀōŀƴŘȅα ƴŀ ǎǿƻƛƳ 
ǇƻƪƱŀŘȊƛŜΦ ÀŜōȅ ǇǊȊŜōƛŏ ōŀƭƻƴ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť 
trzeba go nŀƧǇƛŜǊǿ ǇƻŘǊȊǳŎƛŏ ŘƻǿƻƭƴȅƳ 
sposobem,  ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇǊȊŜōƛŏ ŘƱƻƴƛŊ 

2. ² ǇŀǊŀŎƘ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ǇƻŘǊȊǳŎƛŏ ōŀƭƻƴ ƛ 
ǇǊȊŜōƛŏ ƴŀŘ ǿǎǇƽƱŏǿƛŎȊŊŎȅƳ ǘŀƪ ōȅ ōŀƭƻƴ ƴƛŜ 
ŘƻǘƪƴŊƱ ƎƱƻǿȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ 

3. ¢ǊŀŦ Řƻ ŎŜƭǳΦ WŜŘŜƴ ǳŎȊŜƵ ǇƻŘƴƻǎƛ ƻōǊťŎȊ 
Ǉƛƻƴƻǿƻ ƴŀŘ ƎƱƻǿťΣ ŘǊǳƎƛ ǇƻŘǊȊǳŎŀ ƧŜŘƴƻǊŊŎȊ 
ōŀƭƻƴ ƴŀŘ ǎƛŜōƛŜ ƛ ǳŘŜǊȊŀ ŘǊǳƎŊ ǊťƪŊ ǘŀƪ ōȅ ǘǊŀŦƛŏ 
ǿ ƻōǊťŎȊΦ 

4. tŎƘŀƴƛŜ ōŀƭƻƴƽǿΦ ¦ŎȊŜƵ ǇƻŘǊȊǳŎŀ ōŀƭƻƴ ƴŀŘ 
ƎƱƻǿť ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ǿ ŘǊǳƎƛŜƧ ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊŀƪƛŜǘť 
ǳƴƛŜǎƛƻƴŊ Ǉƛƻƴƻǿƻ Řƻ ƎƽǊȅΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƪŀ 
ƧŜǎǘ ǇǊȊŜōƛŜƎƴƛťŎƛŜ ƻƪƻƱƻ 5 mŜǘǊƽǿ ǇŎƘŀƧŊŎ 
balon rakieǘŊ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ ƛ ǇǊȊŜǊȊǳŎŜƴƛŜ Ǝƻ ƴŀ 
ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť ǎƛŀǘƪƛ 

5. ¢ǊŀŦ ǿ ōŀƭƻƴΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǇƻŘǊȊǳŎŀ ōŀƭƻƴ ǳŎȊŜƵ ǘǊŀŦƛŀ 
ǿ ƴƛŜƎƻ ǇƛƱƪŊΣ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳΦ 

6. ¢ǊŀŦ ǿ ōŀƭƻƴ нΦ ¦ŎȊŜƵ ǇƻŘǊȊǳŎŀ ōŀƭƻƴ ƛ ǘǊŀŦƛŀ ǿ 
ƴƛŜƎƻ ǇƛƱƪŊ. 

7. TrŀŦ ǿ ōŀƭƻƴ оΦ ¦ŎȊŜƵΣ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƳŜǘǊ od siatki,  
podrzǳŎŀ ōŀƭƻƴ ƛ ǳŘŜǊȊŀ ǿ ƴƛŜƎƻ ǊŀƪƛŜǘŊΣ ōŀƭƻƴ 
ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇƻƭŜŎƛŜŏ ƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊ 

8. {ǳǇŜǊ ƪƻȊƛƻƱΦ ¦ŎȊŜƵ ǇƻŘǊȊǳŎŀ Ǉƛƻƴƻǿƻ ǇƛƱƪť ƛ 
ǇƻȊǿŀƭŀ ƧŜƧ ǳŘŜǊȊȅŏ ǿ ƪƻǊǘΣ ǊŀƪƛŜǘŀ ǿ ǘȅƳ ŎȊŀǎƛŜ 
jest na plecach. Zadaniem dziecka jest uderzenie 
ǇƛƱƪƛ ǘŀƪ ōȅ ǿȅƪƻƴŀƱŀ ƧŜǎȊŎȊŜ ƧŜŘƴƻ ƻŘōƛŎƛe od 
kortu 

9. ¢ǊŀŦ ǿ ǇƛƱƪťΦ ¦ŎȊŜƵ ǳŘŜǊȊŀ ǇƛƱƪť ƴŀŘ ƎƱƻǿŊ Ǉƻ 
podrzuceniu. 

22 minuty Ad. 1. Trener musi 
ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť 
ƎǊŀƧŊŎȅƳ ȍŜ 
podrzut a 
ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ 
przebicie ma 
ƴŀǎǘťǇƻǿŀŏ Ǉƻ 
swojej stronie 
siatki.  
Ad. пΦ bŀƭŜȍȅ 
ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƳƛťŘȊȅ 
uczniami, 
ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿ 
trakcie pchania 
ōŀƭƻƴƽǿ ƛ ŦƛƴŀƱǳ 
przy siatce. 
Ad. рΣ сΣ тΦ bŀƭŜȍȅ 
ƻƪǊŜǏƭƛŏ ƪƛŜǊǳƴŜƪ 
rzutu lub 
uderzenia. 
 
 

Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 

Rafa koralowa 
5ȊƛŜŎƛ ǘƻŎȊŊ ǇƛƱƪƛ ƭǳō ƪǳƭŜ Řƻ ƎǊȅ w α.ǳƭƭŜέ ǘŀƪ, by 
ǇƛƱƪƛ ȊŀǘǊȊȅƳȅǿŀƱȅ ǎƛť Ƨŀƪ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ǎƛŜōƛŜΣ ōǳŘǳƧŊ ǿ 
ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǿƱŀǎƴŊ ǊŀŦť ƪƻǊŀƭƻǿŊ. 

4 minuty  

Podsumowani
e treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ƪǊƽǘƪŀ ǇƻŘǊƽȍ ǿǎǇƻƳƴƛŜƴƛŀƳƛ Ǉƻ 
ǏǿƛŜŎƛŜ ƳƽǊȊ ǇƻƱǳŘƴƛƻǿȅŎƘΦ ½ŀǎŀŘȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ tƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

2 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀΣ RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
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15. Tenisowy Pierwszy Krok 
 
Autor:    YǊȊȅǎȊǘƻŦ ²ŀƭǘŜǊ αaŀȊȊƛά 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   55 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  10-мп ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
Przybory i ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛ  

- ƪƻǎȊȅƪΣ ƻōǊťŎȊŜ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ мл ǎȊǘukΣ ǏŎƛŀƴŀΣ ǎƛŀǘƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ о-4 sztuki. 
aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ ŎŜƭƻǿƻǏci ruchu 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: samokontroƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵΦ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ƻǇŀƴƻǿŀƴƛŜ ǇƛƻƴƻǿŜƎƻ ǇƻŘǊȊǳǘǳ ǇƛƱƪƛΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǘƻŎȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǿ 
ǊƽȍƴȅŎƘ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘ ǊťƪŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊ. 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ Ƨŀƪ ǿȅƎƭŊŘŀ ǇƻŎȊŊǘŜƪ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ ǇǊȊȅƎƻŘȅΣ Ƨŀƪ ƴŀƭŜȍȅ ŏǿƛŎȊȅŏ ōȅ ǎȊȅōƪƻ 
ƻǇŀƴƻǿŀŏ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪť. 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa ς ȊǊťŎȊƴƻǏŏ. 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ 
ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
przedstawienie ceƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
ƻǇƻǿƛŀŘŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ƻ ǘŜƳŀǘȅŎŜ ȊŀƧťŏΣ ƪǘƽǊŊ 
ōťŘȊƛŜ ƴŀōȅŎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǇƻǘǊȊŜōƴȅŎƘ ǿ 
prawdziwej grze tenisowej. Trener opowiada 
o tym, ȍŜ ƎǊǳǇŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ƎǊť ȊƱƻȍƻƴŊ Ȋ ƻǏƳƛǳ 
ǇƻȊƛƻƳƽǿΣ ƪŀȍŘȅ ǇƻȊƛƻƳ Ƴƻȍƴŀ ƻǎƛŊƎƴŊŏ 
ȊŘŀƧŊŎ ŜƎȊŀƳƛƴ ǇǊȊŜŘ ƪƻƭŜƎŀƳƛ z grupy. Gra 
ƴŀȊȅǿŀ ǎƛť αtƛŜǊǿǎȊȅ ƪǊƻƪέ. 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  

½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ α²ȅǇǊŀǿŀ ƴŀ ƳŀƱŜƧ ǘǊŀǘǿƛŜέ 
YŀȍŘȅ ǳŎȊŜƵ Ƴŀ ŘǿƛŜ ƻōǊťŎȊŜΣ ǳƪƱŀŘŀ ƧŜ ƴŀ 
ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳΣ ƧŜŘƴŊ ǇǊȊŜŘ ŘǊǳƎŊΦ bŀ 
ǎȅƎƴŀƱ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ ǏŎƛƎŀƧŊ ǎƛť Řƻ 
ǎƛŀǘƪƛ ƛ Ȋ ǇƻǿǊƻǘŜƳ ǇǊȊŜƪƱŀŘŀƧŊŎ ƻōǊťŎȊŜ ς 
ǇƛŜǊǿǎȊŊ ǇǊȊŜŘ ŘǊǳƎŊ ƛ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜΣ Ȋ 
ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳΣ ȍŜ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǿȅƧǏŏ ǇƻȊŀ ƻōǊťō 
ƻōǊťŎȊȅΦ  

4 minuty hōǊťŎȊŜ ƳǳǎȊŊ ǎƛť 
ȊŜ ǎƻōŊ ǎǘȅƪŀŏΦ 

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ α.ŀȊȅƭƛǎȊŜƪέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ƳǊƻŎȊƴȅΣ ŀƭŜ ǘŜȍ 
ǿŜǎƻƱȅ Ǐǿƛŀǘ ǇƻŘȊƛŜƳƛ ȊŀƳƪǳΦ ² ƧŜƎƻ 
ƴŀƧƎƱťōǎȊȅŎƘ ŎȊŜƭǳǏŎƛŀŎƘ ƪǊȅƧŜ ǎƛť Ǉǎƻǘƴȅ 
ǎƳƻƪ ƻ ƛƳƛŜƴƛǳ .ŀȊȅƭƛǎȊŜƪΦ ²ȅǎǘŀǊŎȊȅ ƧŜŘƴƻ 
ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ Ǌťƪƛ ōȅ ƴƛŜǳǿŀȍƴȅ ǳŎȊŜƵ ȊŀǎǘȅƎƱ ǿ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ȊƱŀǇŀƱ Ǝƻ ǎƳƻƪΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ 
ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ƭƛƴƛŀŎƘ ς ƭƻŎƘŀŎƘΣ ŎȊťǎǘƻ 
ǇǊȊŜƎǊƻŘȊƻƴȅŎƘ ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ŘǊȊǿƛŀƳƛ Ŏƻ 

6 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť Ǉƻ 
liniach. 
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ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǇƻǘǊȊŜōť ǎȊǳƪŀƴƛŀ ƴƻǿŜƧ ŘǊƻƎƛ 
ǳŎƛŜŎȊƪƛ ǇǊȊŜŘ ǎƳƻƪƛŜƳΦ hŘŎȊŀǊƻǿŀŏ ǳŎȊƴƛŀ 
ƳƻȍŜ ǘȅƭƪƻ ƛƴƴȅ ǳŎȊŜƵ ǇǊȊȅƧƳǳƧŊŎ ǘŀƪŊ ǎŀƳŊ 
ǇƻȊȅŎƧť ǇǊȊŜȊ ƪƛƭƪŀ ǎŜƪǳƴŘΣ ǊȊŜŎȊ ǿ ǘȅƳΣ ȍŜ 
ƴƛŜ ŎƘǊƻƴƛ Ǝƻ ǘƻ ƻŘ ǇǎƻǘƴŜƎƻ ǎƳƻƪŀ 
.ŀȊȅƭƛǎȊƪŀΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƻǎǿŀƧŀƧŊŎŜ Ȋ ǇƛƱƪŊ 

1. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇǊŀǿŊ ƛ ƭŜǿŊ ǊťƪŊ ǇƛƱƪƛ ǿ 
marszu. 

2. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ ǘŀƪ ōȅ ǇƛƱka 
ǎǇŀŘŀƱŀ ƴŀ ƎƱƻǿť ŏǿƛŎȊŊŎŜƎƻΦ              

3. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ȋ chwytem w 
powietrzu. 

4. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ ƻōǊƽǘ ƻ осл ǎǘƻǇƴƛ ƛ 
Ǉƻƴƻǿƴȅ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ ƪǘƽǊŀ ƻŘōƛƱŀ ǎƛť Řƻ 
kortu. 

5. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ȋ Ǌťƪƛ Řƻ Ǌťƪƛ Ȋ 
ramionami z przodu i po bokach. 

6. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǿȅǎƻƪƛŜ ǇƛƱƪƛ ƛ ŎƘǿȅǘ ǿ 
ƪƻǎȊǳƭƪť Ȋ ǇǊȊƻŘǳ ƛ Ȋ ǘȅƱǳ 

7. Rzut o kort i chwyǘ ǇƛƱƪƛ ƻōǳǊŊŎȊ 
8. YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ Řǿŀ ǊŀȊȅΣ ǊŀȊ Ȋ 

jednej raz z drugiej strony. 
9. YƻȊƱƻǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǇƻŘ ǇƻŘƴƛŜǎƛƻƴŊ ƴƻƎŊΣ 
ƳƛťŘȊȅ ǎǘƻǇŀƳƛ ǿ ƻōǳ ƪƛŜǊǳƴƪŀŎƘ. 

10. hǇǳǎȊŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǘǊȊȅƳŀƴŜƧ ƻōǳǊŊŎȊ Ȋŀ 
ōƛƻŘǊŀƳƛ ƛ ŎƘǿȅǘ Ǉƻ ǎƪƻƪǳ ƻōǳƴƽȍ Řƻ 
ǘȅƱǳΦ 

11. bƻǎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀ Ǌŀƪƛecie w marszu, 
biegu i podskokach. 

12. tǊȊŜƴƻǎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǇǊȊŜȊ ǇǊƻǎǘȅ ǘƻǊ 
ǇǊȊŜǎȊƪƽŘ ȊƱƻȍƻƴȅ ƴǇΦ ȊŜ ǎƭŀƭƻƳǳ ƛ ƪƛƭƪǳ 
ƻōǊťŎȊȅ. 

13. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ ƛ ŎƘǿȅǘ ƴŀ 
ǊŀƪƛŜǘť. 

14. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǊŊƪ. 
15. tƻŘǊȊǳŎŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ ǇƻŘōƛŎƛŜΣ ǎƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜ 

i chwyt na rakiŜǘť. 

10 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ ŘƻƪƱŀŘƴŜ 
wykonywanie 
ŏǿƛŎȊŜƵΣ ŎƘƻŏ Ȋ 
ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳ ȍŜ ǇƛƱƪŀ 
ƳƻȍŜ ƴƛŜ Řŀŏ ǎƛť 
ȊƱŀǇŀŏ Ǉƻ 
ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ƪƻȋƭŜ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƻŎŜƴȅ 
ǎƛƱȅ ǊȊǳǘǳ  

1. ² ǇŀǊŀŎƘ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇƻŘŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǇƛƱƪť ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ǿ ƳŀǊǎȊu obok 
ǎƛŜōƛŜΣ ǇƛƱƪŀ Ƴŀ ǎƪƻȊƱƻǿŀŏ ƻ ƪƻǊǘ. 

2. ² ǇŀǊŀŎƘ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇƻŘŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǇƛƱƪť ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ǿ ƳŀǊǎȊǳ ƻōƻƪ 
ǎƛŜōƛŜΣ ǇƛƱƪŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ȊƱŀǇŀƴŀ Ȋ 
powietrza. 

3. ² ǇŀǊŀŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘƻƧŊ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ о-4 mŜǘǊƽǿ, podania 
dowolnym sposobem, wygrywa para 
ƪǘƽǊŀ мл ǊŀȊȅ ǇƻŘŀ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ōŜȊ 
ƻŘǊȅǿŀƴƛŀ ǎǘƽǇ ƻŘ ƪƻǊǘǳΦ 

4. ² ǇŀǊŀŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘƻƧŊ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ о-4 mŜǘǊƽǿ, podania  

10 minut !ŘΦ р ƻōǊťŎȊŜ ƳƻƎŊ 
ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ǿ 
ǊƽȍƴŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 
od przegrody  
Ad. 6 rzuty do 
ƻōǊťŎȊȅ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ 
ǊŀȊŜƳ ƻŘōȅǿŀƧŊ ǎƛť 
ȊȊŀ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ 
kortu 
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ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳΣ ǿȅƎǊȅǿŀ ǇŀǊŀ ƪǘƽǊŀ 
10 razy poda do siebie bez odrywania 
ǎǘƽǇ ƻŘ ƪƻǊǘǳΣ ǇƛƱƪŀ Ƴŀ ǿȅƪƻƴŀŏ ƧŜŘƴƻ 
odbiŎƛŜ ƻŘ ƪƻǊǘǳ ŀ ǿ ƴŀǎǘťǇƴŜƧ ƪƻƭŜƧŎŜ 
dwa odbicia. 

5. ² ǇŀǊŀŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ǎǘƻƧŊ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ о-4 mŜǘǊƽǿΣ ƳƛťŘȊȅ nimi 
ǇƻƱƻȍƻƴŀ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜƎǊƻŘŀ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ z 
ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΦ ² ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ jednego 
metra ƻŘ ŏǿƛŎȊŊŎŜƎƻ ǳƱƻȍƻƴŀ ƧŜǎǘ ƻōǊťŎȊΣ 
zadaniem dzieci jest rzut sposobem 
ŘƻƭƴȅƳ Ȋ ǘǊŀŦƛŜƴƛŜƳ ǿ ƻōǊťŎȊ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ 

6. αtǊȊŜƪƱŀŘŀƴƛŜŎέ tǊȊŜŘ ƪŀȍŘȅƳ ǳŎȊƴƛŜƳ 
ǎǘȅƪŀƧŊŎ ǎƛť Ȋ ƭƛƴƛŊ ƪƻƵŎƻǿŊ ƪƻǊǘǳ ǳƱƻȍƻƴŜ 
ǎŊ ŘǿƛŜ ƻōǊťŎȊŜΣ ǳŎȊŜƵ Ƴǳǎƛ ǘŀƪ ǿȅƪƻƴŀŏ 
ǊȊǳǘ ȍŜōȅ ǇƛƱƪŀ ƻŘōƛƱŀ ǎƛť ȊŀǊƽǿƴƻ ǿ 
ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ Ƨŀƪ ƛ ŘǊǳƎƛŜƧ ƻōǊťŎȊȅΣ ƴŀǎǘťpuje 
ǿǘŜŘȅ ǇǊȊŜƱƻȍŜƴƛŜ ƻōǊťŎȊȅ ǇƛŜǊǿǎȊŜƧ 
ǇǊȊŜŘ ŘǊǳƎŊΣ ǿȅƎǊȅǿŀ ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻ ƪǘƽǊŜƎƻ 
ƻōǊťŎȊŜ ǇƛŜǊǿǎȊŜ ŘƻǘǊŊ ƻŘ ƭƛƴƛƛ ƪŀǊŀ 
serwisowego. 

Program 
metodyczny 
PIERWSZY KROK 
Poziom 1 
Przygotowanie do 
zaliczenia 
αPodrzuty pionowe 
Řƻ ŎŜƭǳέ 
Poziom 2 
Przygotowanie do 
zaliczenia 
α¢ƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ 
ǇŀǊŀŎƘέ 
 
 

1. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊťƪŀƳƛ ƴŀ ȊƳƛŀƴť ǿ 
ƳŀǊǎȊǳΣ ŎƘǿȅǘ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ 

2. PodrzǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳΣ ŎƘǿȅǘ Ǉƻ 
ƪƻȋƭŜ 

3. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ ǿ ǎǘŀƴƛǳ ƴŀ 
jednej nodze 

4. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƛ ŎƘǿȅǘ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ōŜȊ 
ƻŘǊȅǿŀƴƛŀ ǎǘƽǇ 

5. tƻŘǊȊǳŎŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ ŎŜƭǳ ς ƭƛƴƛŀΣ ƻōǊťŎȊΣ 
ƴŀǊȅǎƻǿŀƴŜ ƪƻƱƻ Ŝǘc. 
½ŀƭƛŎȊŜƴƛŜΥ .ŜȊōƱťŘƴŜ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǎȊŜǏŎƛǳ 
podrzuǘƽǿ ƛ ŎƘǿȅǘƽǿ ǿ ƪƻƭŜ ƻ ǏǊŜŘƴƛŎȅ 
okƻƱƻ о ƳŜǘǊƽǿΦ 

6. ¢ƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ ǊƽȍƴȅŎƘ ōǊŀƳŜƪΣ 
ǇƻƱƻȍƻƴȅŎƘ ǿ ǊƽȍƴŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 

7. ¢ƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ȋ ȊŀƱƻȍŜƴƛŜƳ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŀ 
ǎƛť ǇƛƱƪƛ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ǎǘǊŜŦƛŜ 
Zaliczenie: toczenie 12-krotne w parach, 
ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǎǘƻƧŊ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ п mŜǘǊƽǿ 
od siebie 

8. DǊŀ α¢ǊŜƴŜǊ ŘǊȊŜǿƻέ Φ ¢ǊŜƴŜǊ ǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪť 
ǇǊȊŜȊ ǎƛŀǘƪť ƛ ȊŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊƴƛŀ ƧŜǎǘ 
ǎƪǳǘŜŎȊƴȅ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ 
ƪƻȋƭŜΦ YƻƭŜƧƴȅƳ ǊǳŎƘŜƳ ƧŜǎǘ ƻŘǊȊǳŎŜƴƛŜ 
ǇƛƱƪƛ ǘŀƪ ōȅ ǘƻ ǘǊŜƴŜǊ ōŜȊ ǇǊƻōƭŜƳƽǿ 
ƳƽƎƱ ǇƛƱƪť ȊƱŀǇŀŏΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǳŎȊŜƵ ƪǘƽǊȅ 
ǿȅƪƻƴŀ ŎŀƱŊ sekwencjť ōŜȊōƱťŘƴƛŜ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǊŀȊȅΦ 

20 minut Ad. 1, 2, 3 podrzuty 
sposobem dolnym 
Ad. у ǘǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ 
podobnie jak i 
ǳŎȊŜƵ ǎǘŀŏ ǿ 
dowolnej 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ǎƛŀǘƪƛΣ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǘŀ ƧŜǎǘ 
zalezna od 
ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ŘȊƛŜŎƪŀΦ 
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Podsumowanie 
treningu 

Trener podsumowuje zŀƧťŎƛŀ ƛ ƎǊŀǘǳƭǳƧŜ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƪǘƽǊȊȅ ȊŘŀƭƛ ŜƎȊŀƳƛƴȅ ƴŀ Řǿŀ 
ǇƻȊƛƻƳȅΣ ƴŀ ƧŜŘŜƴ ǇƻȊƛƻƳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ǘȅƳ ƪǘƽǊȅ 
ǎƛť ƧŜǎȊŎȊŜ ƴƛŜ ǳŘŀƱƻ Ȋŀ ǿŀƭŜŎȊƴƻǏŏ ƛ ǎǘŀǊŀƴƛŜ 
ǎƛť ƴŀ ȊŀƧťŎƛŀŎƘ 

2 minuty Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

Legenda: FH ς forhend, BH ς bekhend, RP - Ǌťƪŀ ǇǊŀǿŀ, RL - Ǌťƪŀ ƭŜǿŀ 
 

16. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀƳƛ ƛ ȊŀōŀǿŀƳƛ Ȋ toczeniem 
 
Autor:    Jacek Multan 
¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏΥ   bŀǳƪŀ ǊȊǳǘǳ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳΣ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ǊŘȊŜƴƛŀ ǊǳŎƘǳ ƻǊŀȊ ǇƻȊƴŀƴƛŜ  

taktyki gry. 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   sala metodyczna. 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat. 
Liczōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽōΦ 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘȅΣ ǇƛƱƪƛΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛ 
Metody i formy:  ȊŀōŀǿƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ CƻǊƳŀ ǇǊŀŎȅ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŜƧ ƛ ȊŜǎǇƻƱƻǿŜƧ 
Zadania w zakresie: 
- ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǳƳƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ Ǉƻ ȊƛŜƳƛΦ 
- ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇǊƻǎǘŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŜΦ 
- ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ Ȋƴŀ ǊƽȍƴŜ ǎǇƻǎƻōȅ ǊȊǳǘǳ ƻǊŀȊ ǇƻǘǊŀŦƛ ǇƻŘŀŏ ŘŜŦƛƴƛŎƧť αǘŀƪǘȅƪŀ ƎǊȅέΦ 
- zadania wychowawcze: dȊƛŜŎƪƻ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŜ ǿ ƎǊǳǇƛŜ ƻǊŀȊ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀ ȊŀǎŀŘȅ CŀƛǊ Play. 
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TOK LEKCYJNY 
όǊƻŘȊŀƧŜ ȊŀŘŀƵύ 

b!½²! ƛ htL{ 0²L/½9bL! CZAS 
UWAGI ORGANIZACYJNO- 

METODYCZNE 

 /½B|0 ²{¢Btb!   

1. Zadania 
organizacyjno ς 
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 
 
 
2. Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
3. Zabawa rzutna 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

½ōƛƽǊƪŀΣ ǇƻǿƛǘŀƴƛŜΣ ǇƻŘŀƴƛŜ ǘŜƳŀǘǳ 
treningu oraz rozmowa na temat 
ȊŀǎŀŘȅ CŀƛǊ tƭŀȅ ŦǳƴƪŎƧƻƴǳƧŊŎŜƧ ǿ 
ǎǇƻǊŎƛŜ ƛ ȍȅŎƛǳΦ 
 
αÀȅǿȅ ¢ǳƴŜƭέ ς trener wykonuje 
ǊȊǳǘȅ ǇƛƱƪŀƳƛ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ŀ ȊŀŘŀƴƛŜƳ 
dzieci jest takie poruszanie, aby 
ƪŀȍŘŀ ǇƛƱƪŀ ǇƻǘƻŎȊȅƱŀ ǎƛť ǇƻƳƛťŘȊȅ 
stopami wszystkich ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
zabawy. 
 
α¢ƻŎȊŜƴƛŜ Řƻ ōǊŀƳƪƛέ ς  
Wariant I ς wyznaczone dwie bramki 
Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΦ ² ƧŜŘƴŜƧ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ 
wszystkie dzieci ς bramka szeroka, a 
w drugiej Trener ς ōǊŀƳƪŀ ǿŊǎƪŀΦ 
YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ ŘǿƛŜ ǇƛƱƪƛΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
dysponuje koszykiem Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛΦ 
½ŀŘŀƴƛŜƳ αƻōǳ ŘǊǳȍȅƴέ ƧŜǎǘ ǘŀƪƛŜ 
ǇƻǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛΣ ŀōȅ ǇǊȊŜƭŜŎƛŀƱŀ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎƱǳǇƪŀƳƛ Ȋŀ ƭƛƴƛť 

4 minuty 
 
 
 
 

4 minuty 
 
 
 
 
 

 
7 minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ustawienie grupy w kole w siadzie 
dowolnym.  Zmotywowanie dzieci 
do aktywnego uczestnictwa na 
ȊŀƧťŎƛŀŎƘΦ 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǿ ǊȊťŘȊƛŜ ǿ 
ƴƛŜǿƛŜƭƪƛŎƘ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛŀŎƘ ƻŘ 
ǎƛŜōƛŜΦ hŘƭŜƎƱƻǏŏ ǘǊŜƴŜǊŀ ƻƪΦ мл 
ƳŜǘǊƽǿΦ /ƻ ол ǎŜƪΦ ȊƳƛŜƴƛŀƳȅ 
dzieckoΣ ƪǘƽǊŜ ƧŜǎǘ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ 
ǊȊťŘǳΦ 
hŘƭŜƎƱƻǏŏ ƳƛťŘȊȅ ōǊŀƳƪŀƳƛ ƻƪΦ т-
у ƳŜǘǊƽǿΦ wȊǳǘȅ ƴŀƭŜȍȅ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǘȅƭƪƻ ǎǇƻǎƻōŜƳ 
ŘƻƭƴȅƳΦ tƛƱƪŀ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ƪƻȊƱƻǿŀŏ ς 
toczenie. ½ŀǘǊȊȅƳȅǿŀŏΣ ōǊƻƴƛŏ 
braƳƪƛ Ƴƻȍƴŀ ƪŀȍŘŊ ŎȊťǏŎƛŊ ŎƛŀƱŀΦ  
²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵ ƛ Ǌƽƭ ǿ 
zespole oraz podstaw taktyki gry. 
W pierwszym wariancie trener 
ǎǘŀǊŀ ǎƛť ȊŀƪǘȅǿƛȊƻǿŀŏ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ 
dzieci dƻ ƻōǊƻƴȅ Ƨŀƪ ƛ ǊȊǳǘƽǿ ƴŀ 
ōǊŀƳťΦ ² ŘǊǳƎƛŜƧ ƻŘǎƱƻƴƛŜ ƎǊȅ 
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4. Zabawa 
ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿŀ 
 
 
 
 
 
 

ōǊŀƳƪƻǿŊΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ŘǊǳȍȅƴŀΣ ƪǘƽǊŀ 
ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜ ȊŘƻōťŘȊƛŜ 
ǿƛťŎŜƧ ōǊŀƳŜƪΦ 
Wariant II ς dzieci podzielone na 
ŘǿƛŜ ŘǊǳȍȅƴȅΦ  ½ŀǎŀŘȅ Ƨŀƪ ǇƻǿȅȍŜƧΦ  
α{ƪƻƪƛ ƴŀŘ ǇƛƱƪŊέ ς ƧŜŘŜƴ Ȋ ǳŎȊƴƛƽǿ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳΣ 
ǘƻŎȊȅ ǇƛƱƪť Ȋ ƎŊōƪƛΣ ŀ ǇƻȊƻǎǘŀƭƛ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȅ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ 
Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǇǊȊŜǎƪƻƪƽǿ ƴŀŘ 
ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎŊ ǎƛť Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ǇƛƱƪŊΦ 
½ŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ƧŜŘŜƴ ǳŎȊŜƵΦ 
½Ƴƛŀƴŀ ƻǎƻōȅ ǘƻŎȊŊŎŜƧ ǇƛƱƪƛ Ŏƻ ok. 30 
sekΦ ²ȅƱŀƴƛŀƳȅ ƳƛǎǘǊȊŀ 
ǇǊȊŜǎƪƻƪƽǿΦ 

 
 
 
 
 
 
 

4 minuty 

ƴŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť pƻƳƛťŘȊȅ 
zawodnikami w zespole. 
Za bramkami rozsypane 
ƪƛƭƪŀƴŀǏŎƛŜ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ǇƛƱŜƪΦ 
½ŀƪŀȊ ƪƻǇŀƴƛŀ ǇƛƱŜƪΗ Koniecznie 
ƴŀƭŜȍȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǇƛƱƪƛ Ȋ ƎŊōƪƛΦ 
YǿŜǎǘƛŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΦ Na 
ǇƻŎȊŊǘƪǳ ƳƻȍŜ ǘǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ 
ǊȊǳǘȅ ǇƛƱƪŀƳƛΦ YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ 
ǎǿƻƧŊ ǇƛƱƪťΣ ƪǘƽǊŊ ǇǊȊŜƪŀȊǳƧŜ 
osoōƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎŜƧ ǊȊǳǘȅ Ǉƻ 
ziemi. tƻ ȊŀōŀǿƛŜ ƴŀƭŜȍȅ Řŀŏ 
ŘȊƛŜŎƛƻƳ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ƴŀǇƛŎƛŀ ǎƛť ƛ 
odpoczynku. 

 /½B|0 D_j²b!   

1. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ 
parach 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ  
FH i BH 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. GRA w Tenisa 
 

¢h/½9bL9 tL_YL ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ 
1. Zadanie ς tƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ t ƛ [ ǊťƪŊ ǇǊȊŜȊ ōǊŀƳƪťΦ 

2. ²ȅǏŎƛƎ ς w czasie 30 sekund 
ƴŀƭŜȍȅ ǿȅƪƻƴŀŏ Ƨŀƪ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ 
ŎŜƭƴȅŎƘ ǊȊǳǘƽǿ ǇƛƱƪŊ ǇǊȊŜȊ 
ōǊŀƳƪťΦ ½Ƴƛŀƴŀ ƻǎƽō ǿ 
ŘǿƽƧƪŀŎƘΦ 

3. αDƻƴƛŜƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀέ ς 
zadaniem dzieci jest wykonanie 
ǊȊǳǘǳ ǇƛƱƪŊ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ǘŀƪΣ ŀōȅ 
parǘƴŜǊ ƳǳǎƛŀƱ ŘƻōƛŜŎ Řƻ ǇƛƱƪƛΣ 
ƪǘƽǊŊ Ƴǳǎƛ ȊƱŀǇŀŏΦ 

 
¦ŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ς na 
ǇƻŎȊŊǘƪǳ ¢ǊŜƴŜǊ ƴŀƎǊȅǿŀ κ ƴŀǊȊǳŎŀ 
κ ǘǳǊƭŀ ǇƛƱƪƛ Řƻ ŘȊƛŜŎƛΦ ²ȅȊƴŀŎȊŀƳȅ 
ŘǿƛŜ ōǊŀƳƪƛ Ȋ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ 
ǳŎȊƴƛƽǿ ƧŜǎǘ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ 
do wyznaczonej bramki. Dziecko 
ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǎŜǊƛť п ǳŘŜǊȊŜƵ Ȋ CI ƛ .IΦ 
bŀǎǘťǇƴƛŜ ǿȅȊƴŀŎȊŀƳȅ ƧŜŘƴŜƎƻ 
ǳŎȊƴƛŀΣ ƪǘƽǊȅ ȊƳƛŜƴƛŀ ǎƛť Ȋ ǘǊŜƴŜǊŜƳ 
ƛ ƻƴ ƴŀǊȊǳŎŀ ǇƛƱƪƛΦ /ƻ м ƳƛƴΦ 
ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ȊƳƛŀƴŀ ƴŀƎǊȅǿŀƧŊŎŜƎƻ 
ǇƛƱƪƛΦ ¢ǊŜƴŜǊ ƪƻǊȅƎǳƧŜ ƛ ŘŀƧŜ 
ǿǎƪŀȊƽǿƪƛ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜ 
podopiecznym. 
 
α¢Ŝƴƛǎ ȊƛŜƳƴȅέ ς Dzieci dobieramy 
ǿ ŘǿƽƧƪƛΦ YŀȍŘȅ ǳŎȊŜƵ Ƴŀ 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŊ ōǊŀƳƪťΣ ƪǘƽǊŜƧ Ƴǳǎƛ 
ōǊƻƴƛŏΦ DǊŀ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ǇƛƱƪŊ 
ƎǳƳƻǿŊ Ǉƻ ȊƛŜƳƛΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ƻǎƻōŀΣ 
ƪǘƽǊŀ Ǉƻ ǳǇƱȅǿƛŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƎƻ ŎȊŀǎǳ 

 
7 minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
10 minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

13 minut 

¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ōǊŀƳƪƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛ ƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ ƻƪΦ м 
metra. Dzieci oddalone ok. 5 
ƳŜǘǊƽǿ ƻŘ ōǊŀƳƪƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊȊǳǘȅ 
po ziemi. Rzuty wykonujemy P i L 
ǊťƪŊΦ ½ǿǊŀŎŀƳȅ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǇƻŘŎȊŀǎ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ ǊȊǳǘƽǿΦ 
YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴie rdzenia ruchu. 
²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿ 
taktyki gry w tenisa. 
² ƻǎǘŀǘƴƛƳ ŏǿƛŎȊŜƴƛǳ ƴŀƭŜȍȅ 
ǇƻǎȊŜǊȊȅŏ ōǊŀƳƪƛΦ 
 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘΦ 
.ǊŀƳƪƛ ƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ 2 
ƳŜǘǊƽǿΦ Ustawienie dzieci w 
ǊȊťŘȊƛŜΦ hŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛ ς kwestia 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΦ 
Wprowadzenie ewentualnie 
ȊŀŘŀƵ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘ ŀōȅ ƴƛŜ 
ǘǿƻǊȊȅŏ αƪƻƭŜƧƪƛέΦ 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ Ǉǳƴƪǘ 
ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛΦ ²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ 
ƪƛŜǊǳƴƪƽǿ ȊŀƎǊŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ Υ YǊƻǎ κ 
Linia. 
{ȊŜǊƻƪƻǏŏ ōǊŀƳƪƛ ς ƻƪƻƱƻ 5-6 m. 
OŘƭŜƎƱƻǏŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ ōǊŀƳƪŀƳƛ ς 
ƻƪƻƱƻ 6-7 m. ²ŜǊǎƧŀ ƱŀǘǿƛŜƧǎȊŀ ς z 
ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊΦ 
Wersja trudniejsza / szybsza ς bez 
zatrzymania piƱƪƛΦ DǊŀ Ȋ 
pierwszego kontaktu. 
Wprowadzenie do taktyki gry ς 
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ȊŘƻōťŘȊƛŜ ǿƛťŎŜƧ ōǊŀƳŜƪΦ ½Ƴƛŀƴȅ ǿ 
parach co ok. 2 minuty.  

granie w wolne 
pole.Zorganizowanie mini turnieju 
grupowego. 

 /½B|0 Yhc/h²!   

1. Korekcja wad 
postawy oraz 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŜ 
 
2. Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 
 
3. Podsumowanie 
ȊŀƧťŏ ƛ 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƴŀ ƳŀǘŜǊŀŎŀŎƘΥ 
- turlanie, 
- ƪƻƱȅǎƪŀ ƴŀ ǇƭŜŎŀŎƘΣ 
- ƳŜŘȅǘŀŎƧŀ Ȋ ȊŀƳƪƴƛťǘȅƳƛ ƻŎȊŀƳƛΦ 
 
α.ǳƭƭŜέ ς ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƎƻ ƳƛŜƧǎŎŀ κ ǎǘǊŜŦȅΦ  
 
½ōƛƽǊƪŀΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ǘreningu 
i ocena ich realizacji. 
tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ƛ ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŜ 
znaczenia zasad Fair Play w sporcie. 
PoǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ǎŀƭƛ ƛ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ   

3 minuty 
 
 
 

 
5 minut 

 
 
3 minuty 

Ustawienie kilku materacy w 
ǊȊťŘȊƛŜΦ  
 
 
Rzuty sposobem dolnym, 
ksztaƱǘǳƧŊŎŜ ŎȊǳŎƛŜ ǊȊǳǘǳΦ 
aƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿȅƱƻƴƛŜƴƛŀ ȊǿȅŎƛťȊŎȅΦ  
 
Ustawienie dzieci na materacach 
w ǇƻȊȅŎƧƛ αƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ǿȅƎƻŘƴŜƧέΦ 
tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ǿ ŦƻǊƳƛŜ ǿǎǇƽƭƴŜƎƻ 
ƻƪǊȊȅƪǳΣ ƴǇΦΥ α¢Ŝƴƛǎ млέΣ αYƻŎƘŀƳ 
¢Ŝƴƛǎέ, itp. 

 

17. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ǇŀǇƛŜǊƻǿȅŎƘ ƪǳƭŜƪ 
 
Autor:    Jacek Multan 
¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏΥ    5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǊȊǳǘǳ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ƛ ƎƽǊƴȅƳΦ YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ŎŜƭƴƻǏŎƛ  

ǊȊǳǘƽǿΦ bŀǳƪŀ ǿƻƭŜƧŀΦ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   sala metodyczna. 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6 lat. 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽōΦ 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  stare gazety, rakietyΣ ǎƛŀǘƪƛΣ ǇƛƱƪƛ Ȋ ƎŊōƪƛΣ ƻōǊťŎȊŜ Ƙǳƭŀ-hoop. 
Metody i formy: ȊŀōŀǿƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ CƻǊƳŀ ǇǊŀŎȅΥ ǿ ǇŀǊŀŎƘΣ ȊŜǎǇƻƱƻǿŀΦ 
Zadania w zakresie: 
- ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǳƳƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ƛ ƎƽǊƴȅƳ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΦ 
- sprawnoǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǇǊƻǎǘŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŜΦ 
- ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ Ȋƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ ȊŀǎŀŘȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ Ȋ ǿƻƭŜƧŀΦ 
- zadania wychowawcze: dȊƛŜŎƪƻ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ǿ ŘƻŎƘƻŘȊŜƴƛǳ Řƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƎƻ ŎŜƭǳΦ 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

TOK LEKCYJNY 
όǊƻŘȊŀƧŜ ȊŀŘŀƵύ 

b!½²! ƛ htL{ 0²L/½9bL! CZAS 
UWAGI ORGANIZACYJNO- 

METODYCZNE 

 /½B|0 ²{¢Btb!   

1.Zadania 
organizacyjno ς 
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 
 
 
2. Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 
 

½ōƛƽǊƪŀΣ ǇƻǿƛǘŀƴƛŜΣ ǇƻŘŀƴƛŜ ǘŜƳŀǘǳ 
treningu oraz przedstawienie 
nietypowego przyboru 
metodycznego. 
 
α.ŜǊŜƪ ǊȊǳŎŀƴȅέ ς wyznaczamy 1 /2 
ōŜǊƪƽǿΦ YŀȍŘȅ ōŜǊŜƪ ŘȅǎǇƻƴǳƧŜ 
ŘǿƛŜƳŀ ƪǳƭŀƳƛ ƛ Ǝƻƴƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ ȊŀōŀǿȅΦ hǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ 
ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǘǊŀŦƛƻƴŀ ƪǳƭŊ ǎǘŀƧŜ ǎƛť 
berkiem. 

4 minuty 
 

 
 
 

4 minuty 
 

Ustawienie grupy w szeregu na 
wyznaczonej liniiΦ {ǘǿƻǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱŜƪ 
ǇŀǇƛŜǊƻǿȅŎƘ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊƴƛŀΦ 
aƻȍƴŀ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǘŀǏƳť ƪƭŜƧŊŎŊ 
do scalenia kul. 
aƻȍƴŀ ǳǎǘŀƭƛŏ ǎǘǊŜŦȅ ǘǊŀŦƛŜƴƛŀΦ ½ŀƪŀȊ 
ǊȊǳǘƽǿ ǇƻǿȅȍŜƧ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΦ ² 
ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ƭƛŎȊōȅ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
ǿȅȊƴŀŎȊŀƳȅ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘǳȍŜ 
pole zabawy. 
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 Rzuty wykonujemy kulami 
papierowymi. Po rzucie uczniowie 
ȊŀōƛŜǊŀƧŊ ǎǿƻƧŊ ƪǳƭť Ȋ Ǉƻƭŀ ƎǊȅ ƛ 
ƪƻƴǘȅƴǳǳƧŊ ȊŘƻōȅǿŀƴƛŜ ƻōǊťŎȊȅΦ 

3. Zabawa rzutna 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Zabawa z 
elementami 
koordynacji 
 
 
 
 
 
 
 
 

α{ŜǊ ǎȊǿŀƧŎŀǊǎƪƛέ ς ǊƻȊƪƱŀŘŀƳȅ ƴŀ 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ Ǉƻƭǳ Řǳȍƻ ƻōǊťŎȊȅΦ 
WyznacȊŀƳȅ ƭƛƴƛťΣ Ȋ ƪǘƽǊŜƧ ŘȊƛŜŎƛ 
ōťŘŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǊȊǳǘȅ Řƻ ƪƽƱ Ƙǳƭŀ-
hoop. Zadaniem jest wykonanie rzutu 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻǿƻƭƴȅƳΣ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť 
ǘǊŀŦƛŏ ǇƛƱƪŊ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ 
Řƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ƻōǊťŎȊȅΦ DŘȅ ŘȊƛŜŎƪƻ 
wykona celny rzut ς ȊŀōƛŜǊŀ ŘŀƴŊ 
ƻōǊťŎȊΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ƻǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ 
ȊŘƻōťŘȊƛŜ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ƻōǊťŎȊȅΦ  
 
αaƛǎǘǊȊ ƴƻǎȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜέ ς 
ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť κ ōƛŜƎŀƧŊŎ 
ǊƽȍƴȅƳƛ ǎǇƻǎƻōŀƳƛ Ǉƻ ǎŀƭƛΣ ƴƻǎȊŊ 
ǇƛƱƪť ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜΦ WŜȍŜƭƛ ŘȊƛŜŎƪǳ 
ǎǇŀŘƴƛŜ ǇƛƱƪŀ Ȋ ǊŀƪƛŜǘȅΥ 
a) wykonuje zadanie dodatkowe i 
wraca do zabawy, 
b) odpada z zabawy i wykonuje 
zadanie koordynacyjne / tenisowe. 
²ȅƎǊȅǿŀ ƻǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ ƴŀƧŘƱǳȍŜƧ 
ǳǘǊȊȅƳŀ ǇƛƱƪť ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜΦ 

7 minut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 minuty 

Dziecko przed rzutem wskazuje 
ƻōǊťŎȊΣ Řƻ ƪǘƽǊŜƧ ǊȊǳŎŀΦ WŜȍŜƭƛ ǘǊŀŦƛ 
Řƻ ƛƴƴŜƎƻ ƪƻƱŀ ς nie zabiera hula-
hoop i nie zdobywa punktu. 
aƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ 
ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť Ǉƻ ƻōǿƻŘȊƛŜ 
wyznaczonego pola. 
 
 
 
 
 
Wykorzystanie kul papierowych 
ǎǘǿƻǊȊƻƴȅŎƘ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ȊŀƧťŏΦ 
W grupach starszych / bardziej 
zaawansowanych, uczniowie 
αǿŀƭŎȊŊέ ƳƛťŘȊȅ ǎƻōŊΦ tƻŘǎǘŀǿƻǿŀ 
zasadŀ ŎȊȅǎǘŜƧ ƎǊȅ αōŀǊƪ ǿ ōŀǊƪέΦ 
bƛŜ ǿƻƭƴƻ ȊŘŜǊȊŀŏ ǎƛť ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ ŀƴƛ 
ǳȍȅǿŀŏ ǊŊƪ Řƻ ǎǘǊŊŎŀƴƛŀ ǇƛƱŜƪ ƛƴƴȅƳ 
uczestnikom zabawy. 

 
/½B|0 D_j²b! 

  

1. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ 
parach bez rakiet 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. 0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ 
parach  
z rakietami 
 
 

0ǿƛŎzenie 1 - ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
rzuty sposobem dolnym do siebie i 
ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ŎƘǿȅŎƛŏ ǇƛƱƪť Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΦ 
 
0ǿƛŎȊŜƴƛŜ н ς ŘȊƛŜŎƛ ǊȊǳŎŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ 
ǇƛƱƪťΦ DŘȅ ǿȅƪƻƴŀƧŊ ŎȊǘŜǊȅ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ŎƘǿȅǘȅΣ ƻŘŘŀƭŀƧŊ ǎƛť ƻ 
ƧŜŘŜƴΣ ƳŀƱȅ ƪǊƻƪ Řƻ ǘȅƱǳΦ 
 
0ǿƛŎȊŜƴƛŜ о ς  
1-ka - wykonuje rzut sposobem 
dolnym do partnera. 
2-ka - ƱŀǇƛŜ ǇƛƱƪť ƻōǳǊŊŎȊ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ 
ǇǊȊŜŘ ǎƻōŊΣ Ȋ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜƳ 
jednoczesnego kroku do przodu w 
ƪƛŜǊǳƴƪǳ ƴŀŘƭŀǘǳƧŊŎŜƧ ǇƛƱƪƛΦ 
 
0ǿƛŎȊŜƴƛŜ м ς uczniowie w bliskiej 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ ǇǊȊŜƪŀȊǳƧŊ ǎƻōƛŜ 
ǇƛƱƪť Ȋ ǊŀƪƛŜǘȅ ƴŀ ǊŀƪƛŜǘťΣ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛťΣ 
ŀōȅ ǇƛƱƪŀ ƴƛŜ ǎǇŀŘƱŀ ƴŀ ȊƛŜƳƛťΦ 
 

10 minut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
12 minut 

 
 
 
 

¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ 
ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ ǎƛŜōƛŜ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪΦ 
2-о ƳŜǘǊƽǿΦ  
wȊǳǘȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜƳȅ t ƛ [ ǊťƪŊΦ 
½ǿǊŀŎŀƳȅ ǳǿŀƎť ƴŀ ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ 
ustawienia podczas wykonywanych 
ǊȊǳǘƽǿΦ 
aƻȍƴŀ ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ŦƻǊƳť 
ǿȅǏŎƛƎƽǿ ς kto szybciej wykona 
ƻƪǊŜǏƭƻƴŊ ƭƛŎȊōť ŎƘǿȅǘƽǿ ǇƛƱƪƛ Ȋ 
powietrza. 
 
 
 
 
 
 
Wykorzystanie kul/ ǇƛƱŜƪ 
papierowych. Odpowiednie 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛ ς 
ǎǘƻǇƴƛƻǿŀƴƛŜ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛΦ 
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3. Gra w tenisa 
 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ н ς j.w. tylko dzieci 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǇƻŘǊȊǳǘ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ ŀ 
ǇŀǊǘƴŜǊ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ƻǇŀƴƻǿŀŏ ƛ ǇǊȊȅƧŊŏ 
ƪǳƭť ǇŀǇƛŜǊƻǿŊ ǊŀƪƛŜǘŊΦ 
 
0ǿƛŎȊŜƴƛŜ о ς  
1-ka wykonuje rzut sposobem 
ŘƻƭƴȅƳ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ȋ Ǉƻǿietrza. 
2-ƪŀ  ǿȅƪƻƴǳƧŜ ƭŜƪƪƛŜ ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
z powietrza do partnera. 
 
0ǿƛŎȊŜƴƛŜ п ς hōŀƧ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ǎǘŀǊŀƧŊ 
ǎƛť ǳǘǊȊȅƳŀŏ Ƨŀƪ ƴŀƧŘƱǳȍǎȊŊ  ǿȅƳƛŀƴť 
ǇƛƱƪƛ ǿƻƭŜƧŜƳΦ 
 
αaƛǎǘǊȊƻǿƛŜ ǿƻƭŜƧŀέ ς dzieci 
ŘƻōƛŜǊŀƳȅ ǿ ŘǿƽƧƪƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ 
ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ ƧŜǎǘ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ 
wymianie oraz wykonanie uderzenia 
ǇƛƱƪƛ Ȋ ǿƻƭŜƧŀ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ƎǊȅΦ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
10 minut 

aƻȍƴŀ ǊƻȊƱƻȍȅŏ ƻōǊťŎȊŜ ƴŀ ȊƛŜƳƛΦ 
¦ŎȊŜƵΣ ƪǘƽǊȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ȊŀƎǊŀƴƛŜ 
ǇƛƱƪƛ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΣ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ǿȅƧǏŏ 
ƧŜŘƴŊ ƴƻƎŊ Ȋ ƪƻƱŀ Ƙǳƭŀ-hop. 
 
aƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ 
uderzenia kontrolnego i 
ƴƛŜƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŜƧ ƭƛŎȊōȅ ƪƻƴǘŀƪǘƽǿ 
ǇƛƱƪƛ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊΦ 
 
 
DǊŀ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ǇƛƱƪŊ Ȋ 
ƎŊōƪi.  
bŀƭŜȍȅ ȊƳƛŜƴƛŀŏ ŘƻōƽǊ ŘȊƛŜŎƛ ǿ 
ŘǿƽƧƪŀŎƘΦ 
½ŀŎƘťŎŀƳȅ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ αŀǘŀƪƻǿŀƴƛŀ 
ǎƛŀǘƪƛέ ƛ ȊŀƎǊŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǿƻƭŜƧŜƳΦ 

 /½B|0 Yhc/h²!   

1. Korekcja wad 
postawy oraz 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŜ 
 
 
 
 
2. Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
3. Podsumowanie 
ȊŀƧťŏ ƛ 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

0ǿƛŎȊŜnia w pozycjach niskich i 
podporach: 
- koci grzbiet, 
- ǇƻŘǇƽǊ ǇǊȊƻŘŜƳ ς plank przodem i 
ǘȅƱŜƳΣ 
- pozycja niska Klappa, 
- ǎƛŀŘ ǊƽǿƴƻǿŀȍƴȅΦ 
 
αaŀƎƛŎȊƴŀ ǊŀƪƛŜǘŀέ -  trener 
ǇǊȊŜƪŀȊǳƧŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǎǿƻƧŊ ǊŀƪƛŜǘť 
ǇǊƻǎȊŊŎΣ ŀōȅ ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƱȅ Řƻ 
ŎȊŜƎƻ ƳƻȍŜ ǎƱǳȍȅŏ αƳŀƎƛczna rakieta 
ǘǊŜƴŜǊŀέΦ bǇΦ ƎƛǘŀǊŀΣ ǎȊŎȊƻǘŜŎȊƪŀ Řƻ 
ȊťōƽǿΣ ƪŀǊŀōƛƴΣ ǎƪǊȊȅǇŎŜ ƛǘǇΦ 
 
½ōƛƽǊƪŀΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ƛ 
ocena ich realizacji. Podsumowanie i 
ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŜ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ȊŀǎŀŘ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǿƻƭŜƧŜƳΦ 
tƻǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ǎŀƭƛ ƛ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ   

4 minuty 
 
 
 
 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 
 

 
 

3 minuty 

¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ƭǳȋƴŜƧ ƎǊǳǇƛŜΦ 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ ŏǿƛŎȊŜƵΦ 
 
 
 
 
 
5ȊƛŜŎƛ ǿȅƳȅǏƭŀƧŊ ƛ ȊƎƱŀǎȊŀƧŊ ǎƛť Řƻ 
ǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴƛŀ ǎǿƻƛŎƘ ǇƻƳȅǎƱƽǿΦ 
YŀȍŘȅ ǳŎȊŜƵ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇǊȊȅƴŀƧƳƴƛŜƧ 
ƧŜŘŜƴ ǊŀȊ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŏ ǎǿƽƧ ǇƻƳȅǎƱΦ 
¢ǊŜƴŜǊ ǘŀƪȍŜ ŀƪǘȅǿƴƛŜ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅ 
w zabawie. 
 
tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ ǿ ŦƻǊƳƛŜ αǇǊȊȅōƛŎƛŀ 
ǇƛŊǘƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧέ  ǘǊŜƴŜǊŀ Ȋ ƪŀȍŘȅƳ 
ŘȊƛŜŎƪƛŜƳΥ CƘ όǿŜǿΦŎȊťǏŏ ŘƱƻƴƛύΣ .Ƙ 
όȊŜǿΦŎȊťǏŏ ŘƱƻƴƛύΣ ǎƳŜŎȊόƴŀŘ 
ƎƱƻǿŊύΦ 

 

18. ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ǏŎƛŀƴȅ 
 
Autor:    Jacek Multan 
Temat zaƧťŏΥ   5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ŎƘǿȅǘǳ ƛ ǊȊǳǘǳ ǇƛƱƪƛΦ YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ ŎȊǳŎƛŀ ƛ ǎƛƱȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀΦ 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6 lat. 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽōΦ 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǇƛƱƪƛ ƛ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ƻōǊťŎȊŜ Ƙǳƭŀ ς hoop. 
Metody i formy:  ȊŀōŀǿƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ CƻǊƳŀ pracy: indywidualna i w parach. 
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Zadania w zakresie: 
- ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ: dȊƛŜŎƪƻ ǳƳƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ȋ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΦ 
- ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǎȊȅōƪƻ ǊŜŀƎǳƧŜ ƴŀ ȊōƭƛȍŀƧŊŎŊ ǎƛť ǇƛƱƪť ς ŎƘǿȅǘȅ ƛ ƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛΦ 
- ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘziŜŎƪƻ Ȋƴŀ ƛ ǇƻǘǊŀŦƛ ȊŀǇǊŜƴǘƻǿŀŏ Ǉǳƴƪǘ ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǇƻŘŎȊŀǎ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀΦ 
- zadania wychowawcze: dȊƛŜŎƪƻ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŜ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ǿ ŘƻŎƘƻŘȊŜƴƛǳ Řƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƎƻ ŎŜƭǳΦ 
 

TOK LEKCYJNY 
όǊƻŘȊŀƧŜ ȊŀŘŀƵύ 

b!½²! ƛ htL{ 0²L/½9bL! CZAS 
UWAGI ORGANIZACYJNO- 

METODYCZNE 

 /½B|0 ²{¢Btb!   

1. Zadania 
organizacyjno ς 
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 
 
 
 
2. Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Zabawa rzutna 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Zabawa 
ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Zabawa z 
elementami 
koordynacji 
 

½ōƛƽǊƪŀΣ ǇƻǿƛǘŀƴƛŜΣ ǇƻŘŀƴƛŜ 
tematu treningu oraz 
ȊŀǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴƛŜ αƴŀƧƭŜǇszego 
ǇŀǊǘƴŜǊŀ Řƻ ƎǊȅέ ƧŀƪƛƳ ƧŜǎǘ ǏŎƛŀƴŀ 
treningowa. 
 
α.ŜǊŜƪ ŎȊŀǊƻŘȊƛŜƧέ  
 Wyznaczamy 1-н ōŜǊƪƽǿΦ YŀȍŘȅ 
berek dysponuje czarodziejskim 
ǊŜƪǿƛȊȅǘŜƳ ƛ Ǝƻƴƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ ȊŀōŀǿȅΦ hǎƻōŀ 
Řƻǘƪƴƛťǘŀ ǇǊȊŜȊ .ŜǊƪŀ-
/ȊŀǊƻŘȊƛŜƧŀ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť 
αȊŀŎȊŀǊƻǿŀƴŊέ,  czeka na pomoc 
ƛ ƻŘŎȊŀǊƻǿŀƴƛŜΦ WŜȍŜƭƛ ōŜǊƪƻǿƛŜ 
ȊŀŎȊŀǊǳƧŊ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƻǎƻōȅ ς 
ǿȅƎǊȅǿŀƧŊΦ 
 
α{ǘǊȊŜƭƴƛŎŀέ ς ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜ 
ǿȅȊƴŀŎȊŀƳȅ κ ǊȅǎǳƧŜƳȅ ǊƽȍƴŜ  
cele. Zadaniem dzieci jest 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǊȊǳǘǳ ǇƛƱƪŊ ǿ Řŀƴȅ 
Ǉǳƴƪǘ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΦ 
tƻ ƪŀȍŘȅƳ ǊȊǳŎƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ȊƳƛŜƴƛŏ ƛ 
ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ǎƻōƛŜ ƪƻƭŜƧƴȅ ŎŜƭΦ  
 
 
αtƛƱƪŀ ǇŀǊȊȅέ 
Nŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǘǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ 
ǊȊǳǘȅ ǇƛƱƪŀƳƛ ǿ ǏŎƛŀƴťΣ ŀ 
ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ǇǊȊŜǎƪƻŎȊȅŏ ƻōǳƴƽȍ ƴŀŘ ǇƛƱƪŊΦ tƻ 
ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ ƪƛƭƪǳ ǇǊƽōΣ ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ 
ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ȊŀŘŀƴƛŜ 
rzutu i przeskoku nad pƛƱƪŊ Ǉƻ 
ƪƻȋƭŜΦ  YƻƭŜƧƴȅƳ ŜǘŀǇŜƳ ƧŜǎǘ 
ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ  
 
α{ȊȅōƪƻǏŏ ǊŜŀƪŎƧƛέ 
TǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘ ǇƛƱƪŀƳƛ ǿ 
ǏŎƛŀƴť ŀ ŘȊƛŜŎƪƻ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ƻƪΦ м 
ς мΣр ƳŜǘǊŀ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ Ƴŀ Ȋŀ 

4 minuty 
 
 
 
 

 
4 minuty 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4 minuty 

 
 
 
 
 
 
 

 
3 minuty 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 minut 

Ustawienie grupy na materacach 
w dowolnej pozycji. Krƽǘƪƛ ǇƻƪŀȊ 
ƎǊȅ ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ ƛ ǿȅǘƱǳƳŀŎȊŜƴƛŜ 
ȊƴŀŎȊŜƴƛŀ ǎƛƱȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƛ ǊŜŀƪŎƧƛ 
ǇƛƱƪƛΦ 
 
½Ƴƛŀƴŀ ōŜǊƪƽǿ Ŏƻ ƻƪƻƱƻ ол 
sekekund. 
½Ƴƛŀƴŀ ǊŜƪǿƛȊȅǘƽǿ ƛ ŎȊŀǊƽǿΦ 
wŜƪǿƛȊȅǘȅΥ ǇƛƱƪŀΣ ǊƛƴƎƻΣ ƻōǊťŎȊΣ 
rakieta, szarfa itp. 
Czary ς ǇƻŘǇƽǊ ǇǊȊƻŘŜƳ κ ǘȅƱŜƳΣ 
rozkrok / wypad, stania na 
jednej nodze itp. 
 
 
 
 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ 
czerwonych. Zmiana sposobu 
ǊȊǳǘǳ ƛ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ Ŏƻ м ƳƛƴΦ 
bŀƭŜȍȅ ƻƪǊŜǏƭƛŏ ƛ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ 
strefy rzutu. 
aƻȍƴŀ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ƴŀƧƭŜǇǎȊŊ 
ƻǎƻōťΣ ƪǘƽǊŀ ǳȊȅǎƪŀƱŀ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ 
celnych rzutƽǿ ƛ ƴŀŘŀŏ ƧŜƧ ǘȅǘǳƱ 
α{ƴŀƧǇŜǊέΦ 
WykorzystŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘ 
ŀƭōƻ Ȋ ƎŊōƪƛΦ 
aƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ Řƭŀ 
grup zaawansowanych zabawy  
w parach.  
²ȅǊƽȍƴƛŀƳȅ ƻǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŜ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ȊŀŘŀƴƛŜ ƱŀŘƴƛŜƧ ƛ 
poprawnie. 
 
 
 
¢ǊŜƴŜǊ ŘŜŎȅŘǳƧŜ ƻ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ƛ 
ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ 
ǊȊǳǘƽǿΦ 
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 ȊŀŘŀƴƛŜ ŘƻǘƪƴŊŏ κ ǳŘŜǊȊȅŏ ǇƛƱƪť 
ŘƱƻƴƛŊ Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀΦ    
Dla grup zaawansowanych i 
starszych ς w parach. 1-ka  
ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘ ƛ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ 
ƪƻȋƭŜΦ н-ƪŀ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ŘƻǘƪƴŊŏ ǇƛƱƪť 
Ȋ ǇƻǿƛŜǘǊȊŀ Ǉƻ ƻŘōƛŎƛǳ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅΦ 

hŘƭŜƎƱƻǏŏ ǳŎȊƴƛƽǿ ƻŘ ǏŎiany 
ȊŀƭŜȍƴŀ ƻŘ ƛŎƘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛΦ 
5ƭŀ ŘȊƛŜŎƛ ƳƱƻŘǎȊȅŎƘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ǇƛƱƪŊ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΦ 
½ŀōŀǿŀ ǇŀǊŀƳƛ ǘȅƭƪƻ Řƭŀ ƻǎƽō 
ǳƳƛŜƧŊŎȅŎƘ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎƻǿŀŏΦ 
²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ǊƽȍƴȅŎƘ ƻŘƳƛŀƴ 
ƛ ȊŀǎŀŘ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅΦ 

 /½B|0 D_j²b!   

1.  Zadanie  ς 
αaƛǎǘǊȊ ǏŎƛŀƴȅέ 
 
 
 
 
 
 
 
2. Gra ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Gra z 
partnerem o 
ǏŎƛŀƴť 
 

Zadanie 1 - ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ǊȊǳǘȅ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ t ƛ [ ǊťƪŊ 
ǿ ǏŎƛŀƴť ƻǊŀȊ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ŎƘǿȅŎƛŏ 
ƻōǳǊŊŎȊ ǇƛƱƪť Ǉƻ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻȋƭŜΦ 
²ȅǏŎƛƎ Ȋ ŎȊŀǎŜƳΦ Yǘƻ ǿȅƪƻƴŀ 
poprawnie ǿƛťŎŜƧ ǊȊǳǘƽǿ ƛ 
ŎƘǿȅǘƽǿ zadanie w ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ 
czasie. 
 
Zadanie 2 ς ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƻ ƪƻȋƭŜ ǿ 
ǏŎƛŀƴť ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇǊȊȅƧťŎƛŜ 
ƪƻƴǘǊƻƭƴŜ ƛ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ǊŀƪƛŜǘť ƛ ŘƱƻƵ όαƪǊƻƪƻŘȅƭέύΦ 
¦ŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ȊŜ ǎǘǊƻƴȅ CƘ ƛ .ƘΦ 
αaŜŎȊ ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ Lέ ς zadaniem 
dzieci jest utrzymanie wymiany 
ȊŜ ǏŎƛŀƴŊΦ {ŜǊǿƛǎ ǎǇƻǎƻōŜƳ 
ŘƻƭƴȅƳ Ȋ CƘ Ǉƻ ƪƻȋƭŜΦ bŀ ǏŎƛŀƴƛŜ 
ƴŀǊȅǎƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ƭƛƴƛŀ ƻȊƴŀŎȊŀƧŊŎŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŏ ǎƛŀǘƪƛΦ ¦ŎȊƴƛƻǿƛŜ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ Ȋ ƻōǳ ǎǘǊƻƴ 
ŎƛŀƱŀ CƘ ƛ .ƘΦ ²ȅƱŀƴƛŀƳȅ ƳƛǎǘǊȊŀ 
ƎǊȅ ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ ς ƻǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ 
ǿȅƪƻƴŀ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ƛƭƻǏŏ ǳŘŜǊȊŜƵ 
ǇƛƱƪƛ ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ ǿ ƧŜŘƴŜƧ ǿȅƳƛŀƴƛŜΦ  
 
αaŜŎȊ ȊŜ ǏŎƛŀƴŊ LLέ ς bŀ ǏŎƛŀƴƛŜ 
wyznaczamy cele: kwadraty, 
ƪƻƱŀΣ ǘŀǊŎȊŜΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǿȅƳƛŀƴȅΣ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť 
ǘǊŀŦƛŀŏ ǿ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅ ŎŜƭΦ YŀȍŘŜ 
celne uderzenie ς punkt dla 
zawodnika. 
α{ǉǳŀǎƘ ¢Ŝƴƛǎƻǿȅέ ς dobieramy 
ŘȊƛŜŎƛ ǿ ŘǿƽƧƪƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ 
ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƧŜǎǘ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ 
ǿȅƳƛŀƴȅ ƻŘōƛƧŀƧŊŎ ǇƛƱƪť ƴŀ 
ȊƳƛŀƴť ƻ ǏŎƛŀƴťΦ bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ 
ǳǿŀƎť ƴŀ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť ǇƻƳƛťŘȊȅ 
uczniami. Wyznaczamy boiska 
ƪǊŜŘŊ ƴŀ ȊƛŜƳƛΦ  

7 minut 
 
 
 
 
 
 
 

 
13 minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

10 minut 

OdleƎƱƻǏŏ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ 
ƻƪƻƱƻ 2-4 metry. Wyznaczenie 
ƳƛŜƧǎŎŀ ǊȊǳǘƽǿ ǇƻǇǊȊŜȊ ǳƱƻȍenie 
ƻōǊťŎȊȅ Ƙǳƭŀ-hop na ziemi. 
Zmiana sposobu rzutu i 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ Ŏƻ ол ς 45 
sekund. Zwracanie uwagi na 
ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ ǳǎǘŀǿƛŜnia do rzutu 
Ȋ ƻōǳ ǎǘǊƻƴ ŎƛŀƱŀΦ hŘƭŜƎƱƻǏŏ od 
ǏŎƛŀƴȅ ƻƪƻƱƻ 3-4 metry. 
 
WykorzystaniŜ ǇƛƱŜƪ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘ 
ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛΦ Wprowadzenie 
ȊŀŘŀƵ ŘƻŘŀǘƪƻǿȅŎƘΦ 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ Ȋ ƎŊōƪƛ ƭǳō 
czŜǊǿƻƴŜƧΦ hŘƭŜƎƱƻǏŏ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ - 
ƻƪƻƱƻ о-п ƳŜǘǊƽǿ. Zwracamy 
ǳǿŀƎť ƴŀ Ǉǳƴƪǘ ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
ƻǊŀȊ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǘǊȊȅƳŀƴƛŜ 
rakiety przy uderzeniach z Fh i 
Bh. hŘǇƻǿƛŜŘƴƛŀ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ 
ƳƛťŘȊȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛ ς kwestia 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΦ 
 
 
 
 
/ŜƭŜ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜ ƴŀ ǏŎƛŀƴƛŜ 
Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ŘǳȍŜ ƛ ƪƻƭƻǊƻǿŜΦ 
OdlŜƎƱƻǏŏ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘ ƻŘ ǏŎƛŀƴȅ 
ƻƪƻƱƻ о-п ƳŜǘǊƽǿ.  
 
 
 
Ustawienie dzieci obok siebie 
lub jedno za drugim. 
bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ŘȊƛŜŎƛƻƳ 
ƴŀ ǳƳƻȍƭƛǿƛŜƴƛŜ ǇŀǊǘƴŜǊƻǿƛ 
uderzenia poprzez szybkie 
αȊŜƧǏŎƛŜέ ȊŜ ǎǘǊŜŦȅ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ 
ǇƛƱƪƛΦ  
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 /½B|0 Yhc/h²!   

1. Korekcja wad 
postawy oraz 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŜ 
 
 
 
 
2. Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
3. Podsumowanie 
ȊŀƧťŏ i 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ƎƛōƪƻǏŎƛƻǿŜ  ƛ 
ǊƻȊŎƛŊƎŀƧŊŎŜΥ 
- ƪƻƱȅǎƪŀ ƴŀ ǇƭŜŎŀŎƘΣ 
- ǎƛŀŘ ǇǊƻǎǘȅ ǊƻȊƪǊƻŎȊƴȅ Ҍ ǎƪƱƻƴ 
ǘǳƱƻǿƛŀ ǿ ǇǊȊƽŘΣ 
- αƳƻǎǘŜƪέΣ 
- ƭŜȍŜƴƛŜ ǇǊȊŜǿǊƻǘƴŜΦ 
 
α.ŀƵƪŀ ƳȅŘƭŀƴŀέ -  trener 
ǊƻȊǇȅƭŀ ōŀƵƪƛ ƳȅŘƭŀƴŜ ƴŀ ǎŀƭƛΦ 
Zadaniem dzieci jest nie 
ŘƻǇǳǏŎƛŏΣ ŀōȅ ȍŀŘƴŀ ōŀƵƪŀ ƴƛŜ 
ǊƻȊōƛƱŀ ǎƛť ƻ ȊƛŜƳƛťΦ ² ǘȅƳ ŎŜƭǳ 
ŘȊƛŜŎƛ ŘƳǳŎƘŀƧŊ ǿ ōŀƵƪƛ ƻŘ ŘƻƱǳ 
ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ǳǘǊȊȅƳŀŏ ōŀƵƪƛ ǿ 
powietrzu. 
½ōƛƽǊƪŀΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ 
treningu i ocena ich realizacji. 
tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ƻǊŀȊ ȊǿǊƽŎŜƴƛŜ 
ǳǿŀƎƛ ƴŀ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛ ǿ ȊŀŘŀƴƛach w 
parach. tƻǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ǎŀƭƛ ƛ 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ   

4 minuty 
 
 
 
 
 
 
 

2 minuty 
 
 
 
 
 
 
 

4 minuty 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ƴŀ 
materacach. 
¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ 
ŏǿƛŎȊŜƵΦ 
 
 
 
Zabawa wykorzȅǎǘǳƧŊŎŀ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ  ƻŘŘŜŎƘƻǿŜΦ aƻȍƴŀ 
ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ƧŊ ȊŜǎǇƻƱƻǿƻ ƭǳō 
ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴƛŜΦ bǇΦ ƪŀȍŘŜƳǳ 
ǳŎȊƴƛƻǿƛ ǿȅȊƴŀŎȊŀƳȅ ƧŜŘƴŊ 
ōŀƵƪťΣ ƪǘƽǊŊ ǎǘŀǊŀ ǎƛť ǳƴƻǎƛŏ Ƨŀƪ 
ƴŀƧŘƱǳȍŜƧ ǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳΦ 
 
tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ i wykonanie okrzyku 
grupowego. Podpisanie 
ŘȊƛŜƴƴƛŎȊƪƽǿ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿΦ 

 
 

19. ½ŀƧťŎƛŀ ōŜȊ ǎƛŀǘƪƛ Řƻ Ƴƛƴƛ-tenisa 
 
Autor:    Jacek Multan 
¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏΥ  YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ rdzenia ruchu uderzeniowego z FH i BH YǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŜ 

koordynacji wszechstronnej 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5 lat. 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽōΦ 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǇƛƱƪƛ ƛ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ōŀƭƻƴȅΣ ǇƛƱƪƛ ƎǳƳƻǿŜΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΦ 
Metody i formy:  ȊŀōŀǿƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ CƻǊƳŀ ǇǊŀŎȅΥ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀ ƛ ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ 
 
Zadania w zakresie: 
- ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǳƳƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǳŘŜǊȊŜƴƛ ǇƛƱƪƛ ŘƱƻƴƛŊ ƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ȋ ǇǊŀǿŜƧ ƛ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅΦ 
- ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť Řƻ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ i wykonuje proste 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŜ Ȋ ōŀƭƻƴŜƳΦ 

- ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘziŜŎƪƻ ǇƻǘǊŀŦƛ ƴŀȊǿŀŏ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ CI ƛ .I ƻǊŀȊ ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅǘƱǳƳŀŎȊȅŏ Ŏƻ ǘƻ ƧŜǎǘ 
taktyka gry w tenisa. 

- zadania wychowawcze: dȊƛŜŎƪƻ ǇƻǘǊŀŦƛ ǊȅǿŀƭƛȊƻǿŀŏ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ƻǊŀȊ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ ƭƛŎȊȅŏ Ǉǳƴƪǘy. 
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tw½9.L9D ½!WB0 
 

TOK LEKCYJNY 
όǊƻŘȊŀƧŜ ȊŀŘŀƵύ 

b!½²! ƛ htL{ 0²L/½9bL! CZAS 
UWAGI ORGANIZACYJNO- 

METODYCZNE 

 /½B|0 ²{¢Btb!   

1. Zadania 
organizacyjno ς 
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 
 
 
2. Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Zabawa rzutna 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Zabawa 
ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛƻǿŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Zabawa z 
elementami 
koordynacji 
 
 

½ōƛƽǊƪŀΣ ǇƻǿƛǘŀƴƛŜΣ ǇƻŘŀƴƛŜ ǘŜƳŀǘǳ 
treningu oraz zaprezentowanie 
ŘǿƽŎƘ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǳŘŜǊȊŜƵ ǿ 
tenisie: FH i BH. 
 
α.ƛŜƎ Ȋŀ ƭƛŘŜǊŜƳέ Rozstawiamy na 
sali ǊƽȍƴŜ ǇǊȊȅōƻǊȅ ǿ ŘƻǿƻƭƴŜƧ 
konfiguracji. Trener jako Lider 
pǊƻǿŀŘȊƛ ƎǊǳǇť ŀ ŘȊƛŜŎƛ ōƛŜƎƴŊ 
ƧŜŘƴƻ Ȋŀ ŘǊǳƎƛƳ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť 
ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΣ 
ƪǘƽǊŜ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎȅΦ 
Trener ȊƳƛŜƴƛŀ ǎǇƻǎƽō ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ 
ǎƛť ŎȊťǎǘƻ ȊƳƛŜƴiaƧŊŎ kierunek 
biegu. Co 20-30 sekund ƴŀǎǘťǇǳƧŜ 
ȊƳƛŀƴŀ [ƛŘŜǊŀΦ hǎƻōŀ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŀ 
biegnie ƴŀ ƪƻƴƛŜŎ ǊȊťŘǳΦ 
 
α.ŜǊŜƪ Ǉƻ ƭƛƴƛŀŎƘέ Wyznaczamy 
ƧŜŘƴŜƎƻΣ ŘǿƽŎƘ ōŜǊƪƽǿΣ ƪǘƽǊȅƳ 
ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ǊƻȊŘŀƧŜƳȅ Ǉƻ ŘǿƛŜ ǇƛƱƪƛ 
Ȋ ƎŊōƪƛΦ Ich zadaniem jest zbicie 
ǇƛƱƪŊ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
zabawy. Trafiony: a) wykonuje 
zadanie dodatkowe i wraca do 
ȊŀōŀǿȅΣ ōύ ǎǘŀƧŜ ǎƛť berkiem  
 
α{ȊŎȊǳǊέ  
TǊŜƴŜǊ ǇǊƻǿŀŘȊƛ ƭƛƴť Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ŀ 
zadaniem dzieci jest przeskakiwanie 
ƴŀŘ αǎȊŎȊǳǊŜƳέΦ ½ŀǿƻŘƴƛƪΣ ƪǘƽǊȅ 
ŘƻǘƪƴƛŜ ƭƛƴȅ αǘǊŀŎƛ ȍȅŎƛŜέΦ YŀȍŘŜ 
ŘȊƛŜŎƪƻ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ Ȋŀōŀǿȅ 
ŘȅǎǇƻƴǳƧŜ ǘǊȊŜƳŀ ȍȅŎƛŀƳƛΦ Yǘƻ 
ǎǘǊŀŎƛ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ȍȅŎƛŀΣ ƻŘǇŀŘŀ Ȋ 
zabawy i wykonuje zadania 
koordynacyjne z balonami. 
 
α.ŀƭƻƴƻǿŜ ǘǊƛƪƛέ 
KŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ Ȋ ƧŜŘƴȅƳ ōŀƭƻƴŜƳ 
ǳǎǘŀǿƛŀ ǎƛť ǿ ǎȊŜǊŜƎǳ Ǉƻ ƧŜŘƴŜƧ 
stronie sali. Trener prezentuje 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ŀ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť 
ǇƻǇǊŀǿƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ Ȋ ōŀƭƻƴŜƳ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊŊŎ Ȋ 
jednŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ǎŀƭƛ ƴŀ ŘǊǳƎŊΦ YŀȍŘȅ, 

4 minuty 
 
 
 

 
3 minuty 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 minut 

 
 
 
 
 
 
 

 
3 minuty 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

5 minut 

Ustawienie grupy w pozycji 
ǎƛŜŘȊŊŎŜƧΦ YǊƽǘƪƛ ǇƻƪŀȊ ƛ 
ǿȅǘƱǳƳŀŎȊŜƴƛŜ ǊƽȍƴƛŎ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
FH i BH.  
 
RozstawiŜƴƛŜ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ƪƻƭƻǊƻǿȅŎƘ ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿ ƛ 
ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΦ aƻȍƴŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ƳŀǘŜǊŀŎŜ ƛ ƛƴƴŜ 
ǇǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΦ 
5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ αȊƎǳōƛέ ŘǊƻƎť ƭǳō 
ƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
zaprezentowanego prze Lidera 
ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ ƻǎǘǊȊŜȍŜƴƛŜΦ 
 
 
 
 
5ȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť ǘȅƭƪƻ Ǉƻ 
wyznaczonych liniach. Osoba, 
ƪǘƽǊŀ ƴƛŜ ōƛŜƎƴƛŜ Ǉƻ ƭƛƴƛŀŎƘ 
ǘǊŀƪǘƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ Ƨŀƪƻ ȊƱŀǇŀƴŀ κ 
zbita przez berka. 
hƪǊŜǏƭŀƳȅ ǎǘǊŜŦȅ ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪŊ 
(np. tylko w nogi). 
 
 
Dzieci ustawione na obwodzie 
ƪƻƱŀΦ bŀƭŜȍȅ ȊǿǊŀŎŀŏ ǳǿŀƎť ŀōȅ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ǇǊȊŜǎƪŀƪƛǿŀƱȅ 
nad szczurem. Trener zmienia 
ǎȊȅōƪƻǏŏ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ƭƛƴȅΣ Ƨŀƪ 
ǊƽǿƴƛŜȍ ǿȅǎƻƪƻǏŏ ƴŀŘ ȊƛŜƳƛŊΦ  
 
 
 
 
 
5ƻǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ŏǿƛŎȊŜƵ 
do wieku i zaawansowania 
ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΦ½ŀŎƘťŎŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ƛ 
motywowanie poprzez 
ǇƻŎƘǿŀƱȅ ƛ ǎƱƻǿƴŜ αƴŀƎǊƻŘȅέΦ 
½ǿǊŀŎŀƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ŘƻƪƱŀŘƴƻǏŏ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ ȊŀŘŀƵ ŀ ƴƛŜ 
ǎȊȅōƪƻǏŏΦ 



50 
 

ƪǘƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ǿȅƪƻƴŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ȊŘƻōȅǿŀ αƻŘȊƴŀƪť ōŀƭƻƴƻǿŊέΦ  
tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΥ 
- pƻŘōƛƧŀƴƛŜ ōŀƭƻƴŀ ǊťƪŀƳƛΣ 
ƴƻƎŀƳƛΣ ƎƱƻǿŊΣ 

- ǳŘŜǊȊŀƴƛŜ ōŀƭƻƴŀ ǇǊŀǿŊ ƛ ƭŜǿŊ 
ǊťƪŊ ƛƳƛǘǳƧŊŎ ǊǳŎƘ ǳŘŜǊȊŜƴƛƻǿȅΣ 

- ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ŘǿƽŎƘ ōŀƭƻƴƽǿ ǿ 
powietrzu, 

- ǳŘŜǊȊŀƴƛŜ ōŀƭƻƴŀ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ 
- ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ ŘǿƽŎƘ ōŀƭƻƴƽǿ 

nogami po ziemi 
- inne. 

bŀƭŜȍȅ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀŏ ōŀƭƻƴȅ 
ǇǊȊŜŘ ȊŀƧťŎƛŀƳƛΦ 
 

 /½B|0 D_j²b!   

1. DǊŀ ŘƱƻƴƛŊΣ 
ǇƛƱƪŊ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Gra rakietami 
ǇƛƱƪŀƳƛ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Gra nad 
ƴƛŜǘȅǇƻǿŊ ǎƛŀǘƪŊ 
 

α5ȅǿŀƴƽǿŀέ 
DƻōƛŜǊŀƳȅ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ŘǿƽƧƪƛΦ YŀȍŘȅ 
ǳŎȊŜƵ Ƴŀ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŊ ōǊŀƳƪť ǿ 
ƪǘƽǊŜƧ ǇǊȊȅƧƳǳƧŜ ǇƻȊȅŎƧť ǎƛŀŘǳ 
ƪƭťŎȊƴŜƎƻΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊƴƛƽǿ ƧŜǎǘ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ŘƱƻƴƛŊ Ǉƻ ȊƛŜƳƛ ǘŀƪΣ 
ŀōȅ ǎǘǊȊŜƭƛŏ ōǊŀƳƪť ǇŀǊǘƴŜǊƻǿƛΦ 
.ǊŀƳƪť Ƴƻȍƴŀ ōǊƻƴƛŏ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ 
ǇŀǊŀŘȅ ōǊŀƳƪŀǊǎƪƛŜΦ WŜȍŜƭƛ 
ȊŀǿƻŘƴƛƪ ƴƛŜ ǘǊŀŦƛ ǿ ōǊŀƳƪťΣ punkt 
zdobywa przeciwnik. Czas jednej 
ƎǊȅ ƻƪƻƱƻ 3 minuty.  Wygrywa 
ȊŀǿƻŘƴƛƪΣ ƪǘƽǊȅ ǳȊȅǎƪŀ ǿƛťŎŜƧ 
ōǊŀƳŜƪ ǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜΦ 
 
Wykorzystanie ustawienia bramek z 
poprzedniej gry. Bramki 
poszerzamy ς ǎȊŜǊƻƪƻǏŏ ƻƪƻƱƻ 5-6 
ƳŜǘǊƽǿ ŀ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
bramkami minimum р ƳŜǘǊƽǿΦ 
DǊŀ ƳƻȍŜ ǇǊȊŜōƛŜƎŀŏ ƴŀ Řǿŀ 
sposoby: 
- ƱŀǘǿƛŜƧǎȊȅ - Ȋ ǇǊȊȅƧťŎƛŜƳ ǇƛƱƪƛ 
ǊŀƪƛŜǘŊΣ 
- trudniejszy ς ōŜȊ ǇǊȊȅƧťŎƛŀ ǇƛƱƪƛ ς 
gra z pierwszego uderzenia. 
¢ŀƪ Ƨŀƪ ǇƻǿȅȍŜƧ ς zadaniem dzieci 
ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
ǊŀƪƛŜǘŊ ǘŀƪΣ ŀōȅ ƳƛƴťƱŀ ƭƛƴƛť 
ōǊŀƳƪƻǿŊ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀΦ DǊŀ ǘƻŎȊȅ 
ǎƛť Řƻ ȊŘƻōȅŎƛŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ƭƛŎȊōȅ 
bramek, lub na czas. 
 
α.ŀƭƻƴƻǿȅ ¢Ŝƴƛǎέ 
UǎǘŀǿƛŀƳȅ ǎȊŜǊŜƎ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ ƻōƻƪ 
ǎƛŜōƛŜΣ ƪǘƽǊŜ ƻȊƴŀŎȊŀƧŊ ǎƛŀǘƪť Řƻ 
ƎǊȅΦ DǊǳǇť ŘȊƛŜƭƛƳȅ ƴŀ ŘǿƛŜ 

9 minut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13 minut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
8 minut 

hŘƭŜƎƱƻǏŏ ōǊŀƳŜƪ ƻƪƻƱƻ 4-5 
ƳŜǘǊƽǿΦ 
Wyznaczenie linii bramkowych 
ƻǊŀȊ ōǊŀƳŜƪ ƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ 
3-п ƳŜǘǊƽǿΦ 
bŀƧƭŜǇƛŜƧ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Řƻ ƎǊȅ 
ǇƛƱƪƛ ƎǳƳƻǿŜ ƳŀƱŜΦ 
½Ƴƛŀƴŀ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ǿ 
ŘǿƽƧƪŀŎƘΦ aƻȍƴŀ ǿȅƱƻƴƛŏ 
ȊǿȅŎƛťȊŎť Ƴƛƴƛ ǘǳǊƴƛŜƧǳ ǿ 
αŘȅǿŀƴƽǿťέΦ 
aƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ȊŀǎŀŘťΥ 
uderȊŜƴƛŜ ǘŊ ǊťƪŊ κ ŘƱƻƴƛŊΣ Ǉƻ 
ƪǘƽǊŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ȊƻǎǘŀƱŀ 
ȊŀǘǊȊȅƳŀƴŀ ǇƛƱƪŀΦ 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ Ǉǳƴƪǘ 
ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛΦ 
YǿŜǎǘƛŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ς 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛΦ 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ ƎǳƳƻǿȅŎƘ 
ƳŀƱȅŎƘΦ 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǳǿŀƎƛ ƴŀ 
ƪǿŜǎǘƛť ǘŀƪǘyki gry ς 
ǿȅǘƱǳƳŀŎȊŜƴƛŜ ȊŀǎŀŘȅ αƎƻƴƛŜƴƛŀ 
ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀέΦ 
tƻ ƪŀȍŘȅƳ ǇƻƧŜŘȅƴƪǳ 
ȊŀǿƻŘƴƛŎȅ ŘȊƛťƪǳƧŊ ǎƻōƛŜ Ȋŀ ƎǊťΦ 
W tej odmianie gry, nie trafienie 
ǇƛƱƪŊ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎƱǳǇƪƛ ōǊŀƳƪƛ 
przeciwnika, nie oznacza punktu 
dla partnera. 
 
WykorzystaƴƛŜ ŘǳȍȅŎƘ ōŀƭƻƴƽǿ 
14 calowych. Zasady gry bardzo 
podobne jak w znanej grze 
αǿŀǊƛŀǘέΦ bŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ƎǊȅ ƪŀȍŘȅ 
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ǇƻŘƎǊǳǇȅ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊŎ Ǉƻ ƻōǳ 
ǎǘǊƻƴŀŎƘ αǎƛŀǘƪƛέΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ Řzieci 
ƧŜǎǘ ǇǊȊŜōƛŎƛŜ ōŀƭƻƴŀ ƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊ ǿ 
wyznaczony kort oraz 
ǇǊȊŜōƛŜƎƴƛťŎƛŜ ƴŀ ŘǊǳƎŊ ǎǘǊƻƴť Ǉƻƭŀ 
ƎǊȅΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ǇƻǇŜƱƴƛ ōƱŊŘΣ 
ǘǊŀŎƛ ȍȅŎƛŜΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ǳŎȊŜƵΣ ƪǘƽǊȅ 
ȊŀŎƘƻǿŀ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ȍȅŏΦ  

ǳŎȊŜƵ Ƴŀ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 3-5 αȍȅŏέ. 
hǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ ǎǘǊŀŎƛƱŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ 
ȍȅŎƛŀ ƴŀŘŀƭ ŀƪǘȅǿƴƛŜ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅ 
Ƨŀƪƻ ǎťŘȊƛŀ / kibic. Pole gry o 
wymiarach 3x3 metra. Nauka 
ȊŀǎŀŘ ƎǊȅ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊcych w 
ǘŜƴƛǎƛŜΥ ŀǳǘΣ ǎƛŀǘƪŀΣ ƧŜŘŜƴ ƪƻȊƛƻƱΦ 

 /½B|0 Yhc/h²!   

1. Korekcja wad 
postawy oraz 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŜ 
 
 
 
2. Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
3. Podsumowanie 
ȊŀƧťŏ ƛ 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿȊƳŀŎƴƛŀƧŊŎŜ ǳƪƱŀŘ 
ƳƛťǏƴƛƻǿȅΦ 
- ŎȊǿƻǊŀƪƻǿŀƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳ ƛ ǘȅƱŜƳΣ 
- ŎȊƻƱƎŀƴƛŜ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ƛ ǘȅƱǳΣ 
- przetoczenia na boku, 
- αȊŀƧŊŎȊƪƛέΣ αǊŀŎȊƪƛέΣ ƛƴƴŜΧ 
 
α{ƭƻǿ Ƴƻǘƛƻƴ ¢Ŝƴƛǎέ -  ƪŀȍŘŜ 
dziecko wykonuje w zwolnionym 
ǘŜƳǇƛŜ ǎŜǊƛť ƪƛƭƪǳ ǳŘŜǊȊŜƵ Ȋ CI ƛ .I. 
tƻȊƻǎǘŀƭƛ ǳŎȊƴƛƻǿƛŜ ƻōǎŜǊǿǳƧŊ ƛ 
ǎǘŀƴƻǿƛŊ ƧǳǊȅΣ ƪǘƽǊŜ ƴŀ ƪƻƵŎǳ 
ǿȅƱƻƴƛ ƴŀƧƭŜǇszy pokaz w 
zwolnionym tempie. 
 
½ōƛƽǊƪŀΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 
i ocena ich realizacji. 
tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ƻǊŀȊ ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŜ 
ƴŀȊŜǿƴƛŎǘǿŀ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ 
ǳŘŜǊȊŜƵ ƛ Ǌƻƭƛ ǘŀƪǘȅƪƛ ǿ ƎǊȊŜΦ 
tƻǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ǎŀƭƛ ƛ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ   

4 minuty 
 
 
 
 
 

 
3 minuty 

 
 
 
 
 
 
 

3 minuty 

0ǿƛŎzenia wykonywane na 
ǏŎƛŜȍŎŜ Ȋ ǳƱƻȍƻƴȅŎƘ ƧŜŘŜƴ Ȋŀ 
drugim materacy. 
¢ǊŜƴŜǊ ȊǿǊŀŎŀ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǇƻǇǊŀǿƴƻǏŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅŎƘ 
ŏǿƛŎȊŜƵΦ 
 
bŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǘǊŜƴŜǊ ǇǊŜȊŜƴǘǳƧŜ 
ƻōŀ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ȊǿǊŀŎŀƧŊŎ ǳǿŀƎť 
ƴŀ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ƪǿŜǎǘƛŜ 
techniki. 
bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ƎƱťōƻƪƛŜ ƛ ǎǇƻkojne oddychanie 
podczas wykonywania pokazu 
gry w tenisa. 
Dzieci podczas ostatniej 
ǊƻȊƳƻǿȅ ǎƛŜŘȊŊ ōƭƛǎƪƻ ǘǊŜƴŜǊŀ 
na materacach w 
najwygodniejszej pozycji. 
tǊȊȅōƛŎƛŜ ǇƻȍŜƎƴŀƭƴŜƎƻ 
αȍƽƱǿƛƪŀέΦ Podpisanie 
ŘȊƛŜƴƴƛŎȊƪƽǿ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿΦ 

 
20. ½ŀƧťŎƛŀ ōŜȊ ǊŀƪƛŜǘ ǘŜƴƛǎƻwych 
 
Autor:    Jacek Multan 
¢ŜƳŀǘ ȊŀƧťŏΥ    5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǊȊǳǘƽǿ ƛ ŎƘǿȅǘƽǿ ǇƛƱƪƛΦ bŀǳƪŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ȊŀǎŀŘ ƎǊȅ ǿ αǊȊǳŎŀƴƪťέΦ 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6 lat 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽō 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǇƛƱƪƛ ƛ ǎƛŀǘƪƛΣ ǇƛƱƪƛ ƎǳƳƻǿŜΣ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΣ ǇƻŘǎtawki sztywne ς 

αƪŀƳƛŜƴƛŜέΣ ƻōǊťŎȊŜ Ƙǳƭŀ-hop. 
Metody i formy:  ȊŀōŀǿƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ CƻǊƳŀ ǇǊŀŎȅΥ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀΣ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ƛ  

ȊŜǎǇƻƱƻǿŀΦ 
Zadania w zakresie: 
- ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǳƳƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ ǊȊǳǘ ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ƛ ƎƽǊƴȅƳ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ ƻōǳǊŊcz. 
- ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ ŘȊƛŜŎƪƻ ǎȊȅōƪƻ ȊƳƛŜƴƛŀ ƪƛŜǊǳƴŜƪ ōƛŜƎǳ ƻǊŀȊ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ƻŎŜƴƛŀ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ 
ƻŘ ƴŀŘƭŀǘǳƧŊŎŜƧ ǇƛƱƪƛΦ  

- ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ŘȊƛŜŎƪƻ Ȋƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ ȊŀǎŀŘȅ ƎǊȅ ǿ ǊȊǳŎŀƴƪťΦ  
- zadania wychowawcze: dȊƛŜŎƪƻ ǇƻǘǊŀŦƛ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎƻǿŀŏ ǿ ȊŜǎǇƻƭŜ ƛ ŀƪǘȅǿƴƛŜ ǳŎȊŜǎǘƴƛŎȊȅŏ ǿ 

zabawie. 
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tw½9.L9D ½!WB0 
 

TOK LEKCYJNY 
όǊƻŘȊŀƧŜ ȊŀŘŀƵύ 

b!½²! ƛ htL{ 0²L/½9bL! CZAS 
UWAGI ORGANIZACYJNO- 

METODYCZNE 

 /½B|0 ²{¢Btb!   

1. Zadania 
organizacyjno ς 
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 
 
 
 
2. Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
 
3. Zabawa rzutna 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Zabawa 
skoŎȊƴƻǏŎƛƻǿŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Zabawa z 
elementami 
koordynacji 
 
 

½ōƛƽǊƪŀΣ ǇƻǿƛǘŀƴƛŜΣ ǇƻŘŀƴƛŜ ǘŜƳŀǘǳ 
treningu oraz przypomnienie 
podstawowych zasad ustawienia i 
ǘŜŎƘƴƛƪƛ ǊȊǳǘƽǿ Ȋ ǇǊŀǿŜƧ ƛ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅ 
ŎƛŀƱŀΦ 
 
α[ŀǘŀƧŊŎŜ ǘŀƭŜǊȊŜέ 
¢ǊŜƴŜǊ ǎǘƻƧŊŎ ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ǎŀƭƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜ 
rzuty znacznikami w dzieci. Uczestnicy 
Ȋŀōŀǿȅ ōƛŜƎŀƧŊŎ Ǉƻ Ǉƻƭǳ ȊŀōŀǿȅΣ ǎǘŀǊŀƧŊ 
ǎƛť ǳƴƛƪƴŊŏ ȊōƛŎƛŀ αƭŀǘŀƧŊŎȅƳ ǘŀƭŜǊȊŜƳέΦ 
hǎƻōŀ ǘǊŀŦƛƻƴŀ Ƴŀ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ȊŜōǊŀŏ ǘǊȊȅ 
ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƻǊŀȊ ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜ 
dodatkowe. 
 
αhōǊƻƴŀ Ƴƛŀǎǘŀέ 
Dzieci ustawione po jednej stronie siatki a 
ǘǊŜƴŜǊ ȊŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪŀƳƛ ƴŀ ŘǊǳƎƛŜƧ ǇƻƱƻǿƛŜ 
Ǉƻƭŀ ȊŀōŀǿȅΦ tǊƻǿŀŘȊŊŎȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘȅ 
znacznikami w kierunku dzieci a ich 
ȊŀŘŀƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ȊōƛŎƛŜ ȊōƭƛȍŀƧŊŎȅŎƘ ǎƛť 
αƭŀǘŀƧŊŎȅŎƘ ǘŀƭŜǊȊȅέ ǇƛƱƪŀƳƛ ǘŜƴƛǎƻǿȅƳƛΦ 
aƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ŜƭŜƳŜƴǘ ǊȅǿŀƭƛȊŀŎƧƛ ƛ 
liczenia punktƽǿΦ 
 
αwǿŊŎŀ wȊŜƪŀέ 
TǊŜƴŜǊ ǊƻȊǎǘŀǿƛŀ ƴŀ ǎŀƭƛ ƻōǊťŎȊŜ Ƙǳƭŀ-
ƘƻƻǇ ǿ ǊƽȍƴŜƧ ƪƻƴŦƛƎǳǊŀŎƧƛΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǎƪƻƪƛ ƧŜŘƴƻƴƽȍ ƻǊŀȊ ƻōǳƴƽȍ ǿ 
ƻōǊťŎȊŀŎƘΣ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻƪƻƴŀŏ Řȅǎǘŀƴǎ Ȋ 
ƧŜŘƴŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ǎŀƭƛ ƴŀ ŘǊǳƎŊΦ 5ƻǘƪƴƛťŎƛŜ 
ǎǘƻǇŊ ǇƻȊŀ ƻōǊťŎȊŊ ƧŜǎǘ ƴƛŜŘƻȊǿƻƭƻƴŜΦ 
ProwadȊŊŎȅ ȊƳƛŜƴƛŀ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ Ƙǳƭŀ-
ƘƻƻǇ ǳǘǊǳŘƴƛŀƧŊŎ ǇƻƪƻƴŀƴƛŜ ǘǊŀǎȅΦ 
 
α½ ƪŀƳƛŜƴƛŀ ƴŀ ƪŀƳƛŜƵέ KŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ 
Ƴŀ Řƻ ŘȅǎǇƻȊȅŎƧƛ ǘǊȊȅ αƪŀƳƛŜƴƛŜέΦ 
½ŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ Ȋŀōŀǿȅ ƧŜǎǘ 
pokonanie wyznaczonego odcinka drogi, 
ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ƴƛŜ ŘƻǘƪƴŊŏ ȍŀŘƴŊ ŎȊťǏŎƛŊ 
ǎǘƻǇȅ ǇƻŘƱƻȍŀΦ 5ȊƛŜŎƪƻ ǇǊȊŜǎǳǿŀ 
ƪŀƳƛŜƴƛŜ ǊťƪƻƳŀ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ǊƽǿƴƻǿŀƎť 
ƴŀ ŘǿƽŎƘ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ǇƻŘǎǘŀǿƪŀŎƘΦ 
aƻȍƴŀ ǘŀƪȍŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ǘȅƭƪƻ Řǿŀ 
αƪŀƳƛŜƴƛŜέ ƛ ǇǊȊŜǎǳǿŀŏ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƴƻƎŀƳƛΦ  

4 
minuty 

 
 
 

 
3 

minuty 
 
 
 
 
 
 
 

 
5 minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 
minuty 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
5 minut 

Ustawienie grupy w pozycji 
ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ǇƻŘ ǏŎƛŀƴŊΦ YǊƽǘƪƛ ǇƻƪŀȊ 
ǿǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ Řƻ ƎǊȅ αǊȊǳŎŀƴƪŀέΦ  
 
¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǊȊǳǘȅ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ 
ǎƛť Ǉƻ ŎŀƱŜƧ ǎŀƭƛΦ WŜȍŜƭƛ Ƴŀ Řƻ 
ŘȅǎǇƻȊȅŎƧƛ ǊƽȍƴŜ ƪƻƭƻǊȅ 
ȊƴŀŎȊƴƛƪƽǿΣ Ƴƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ 
ǊƽȍƴŜ ȊŀŘŀƴƛŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜΦ ½ōƛŎƛŜ 
danym kolorem znacznika oznacza 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƎƻ ȊŀŘŀƴƛŀΦ 
 
YǿŜǎǘƛŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀ ς dzieci 
ƳƻƎŊ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǊȊǳǘȅ ǿ 
ƴŀŘƭŀǘǳƧŊŎŜ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ǘȅƭƪƻ Řƻ 
ƎǊŀƴƛŎȅ ƳǳǊƽǿ Ƴƛŀǎǘŀ όƭƛƴƛŀ 
siatki). W celu uatrakcyjnienia 
Ȋŀōŀǿȅ ƴŀƭŜȍȅ ǎǘǿƻǊȊȅŏ ƘƛǎǘƻǊƛťΣ 
ƪǘƽǊŀ ƧŜǎȊŎȊŜ ōŀǊŘȊƛŜƧ ȊŀŀƴƎŀȍǳƧŜ 
dzieci do zabawy. Rzuty 
wykonujemy tylko spod siatki 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳΦ 
 
tǊƻǿŀŘȊŊŎȅ ƳƻȍŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Řƻ 
ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǘǊŀǎȅ ƻǇǊƽŎȊ ƻōǊťŎȊȅ 
np. znacznƛƪƽǿ ǇƻȊƛƻƳȅŎƘ κ ƭƛƴƛƛ κ 
szarf. Ustawienie kilku tras 
Ǉƻƪƻƴŀƴƛŀ Řȅǎǘŀƴǎǳ όƴǇΦ αǊȊŜƪƛέ κ 
αƧŜȊƛƻǊŀέ ƛǘǇΦύ ȊƴŀŎȊŊŎƻ wǇƱȅƴƛŜ ƴŀ 
ŀǘǊŀƪŎȅƧƴƻǏŏ ȊŀōŀǿȅΦ 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ǇǊȊȅōƻǊƽǿ .9½tL9/½b¸/I ς 
wskazane. 
  
αYŀƳƛŜƵέ ς sztywny znacznik 
ǇƽƱƪƻƭƛǎǘȅΦ LƭƻǏŏ ǘǿŀǊŘȅŎƘ 
ǇƻŘǎǘŀǿŜƪ Ƴŀ ŘŜŎȅŘǳƧŊŎŜ 
znaczenie w przeprowadzeniu 
ȊŀōŀǿȅΦ LƳ ǿƛťŎŜƧ ǘȅƳ ƭŜǇƛŜƧΦ 
aƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ŜƭŜƳŜƴǘ 
ǿȅǏŎƛƎƽw indywidualnych / 
ȊŜǎǇƻƱƻǿȅŎƘΦ Dla bardziej 
zaawansowanych wprowadzenie 
ǘȅƭƪƻ ŘǿƽŎƘ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻŘǇƻǊǳ 
ƻǊŀȊ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ǇƻŘǇƻǊƽǿ 
ǇǊȊƻŘŜƳ ƴŀ ƧŜŘƴŜƧ ǊťŎŜΦ 
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/½B|0 D_j²b! 

  

1. Zadania i 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǿ 
parach  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Gra w 
αǊȊǳŎŀƴƪťέ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Rzuty sposobem dolnym w bliskiej 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ ƛ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ 
jednym ƪƻȋƭŜΦ 

2. αJedynkaέ ς rzut sposobem dolnym 
Řƻ ōƻƪǳ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ αDwujkaέ ς chwyt 
ǇƛƱƪƛ ƻōǳǊŊŎȊ Ǉƻ м ƪƻȋƭŜ ƛ ŘƻƪƱŀŘƴŜ 
odrzucenƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ tƻ ол 
sekundach zmiana zadania. 

3. α|Ŏƛŀƴŀ Lέ -  ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊȊǳǘȅ ǇƛƪŊ 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ǿ ǏŎƛŀƴť ƻǊŀȊ 
ŎƘǿȅǘ Ǉƻ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ƪƻȋƭŜΦ 
²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ Řƻ αǊȊǳŎŀƴƪƛέΦ ² 
ƳƛŜƧǎŎǳ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ǳŎȊŜƵ ǿȅƪƻƴǳƧŜ 
kolejny rzut. Zadanie ς wykonanie jak 
ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜƧ ƭƛŎȊōȅ ǇƻǇǊŀǿƴȅŎƘ 
ǊȊǳǘƽǿ ƛ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅŎƘ ŎƘǿȅǘƽǿ ǇƛƱƪƛΦ 
Yǘƻ ǇƻōƛƧŜ αwŜƪƻǊŘ |ǿƛŀǘŀέΚ 

4. α|Ŏƛŀƴŀ LLέ ς gra na punkty ς 
ǿȅȊƴŀŎȊŀƳȅ ƳŀƱŜ ƪƻǊǘȅ ǇǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜ 
ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŊ ǊȊǳǘȅ 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ŘƻƭƴȅƳ ǿ ǏŎƛŀƴť ǎǘŀǊŀƧŊŎ 
ǎƛť ǘǊŀŦƛŏ ǿ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜ ǇƻƭŜ. Partner 
Ƴǳǎƛ ȊƱŀǇŀŏ ǇƛƱƪť Ǉƻ ǇƛŜǊwszym ƪƻȋƭŜ 
i z mƛŜƧǎŎŀ ȊƱŀǇŀƴƛŀ ƻŘŘŀŏ ƪƻƭŜƧƴȅ ǊȊǳǘ 
w kort. Serwis sposobem dolnym / 
ƎƽǊƴȅƳ ȊȊŀ Ǉƻƭŀ ƎǊȅΦ 

 
Naukaκ 5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ƎǊȅ ǿ αǊȊǳŎŀƴƪťέΥ 
1. αwȊǳŎŀƴƪŀ ƴŀ ǊŜƪƻǊŘέ ς zawodnicy 
ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ƭƛŎȊōť ǇƻǇǊŀǿƴȅŎƘ ǊȊǳǘƽǿ 
ƛ ŎƘǿȅǘƽǿ ǇƛƱƪƛΣ ǿ ƻōǊťōƛŜ 
wyznaczonego kortu. Brak 
ograniczenia czasu. 

2. αwȊǳŎŀƴƪŀ ƴŀ ǊŜƪƻǊŘ LLέ ς j. w. tylko 
wprowadzamy ograniczenie czasu ς 
np. 30 sekund/ 1 minuta. Kto 
ȊŘƻōťŘȊƛŜ ǿƛťŎŜƧ ǇǳƴƪǘƽǿΦ 

3. αDƻƴƛŜƴƛŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪŀέ ς zadaniem 
ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ ƧŜǎǘ ǿȅƪƻƴŀƴƛŜ ǘŀƪƛŜƎƻ 
rzutu, aby partner muǎƛŀƱ ŘƻōƛŜŎ Řƻ 
ǇƛƱƪƛ ς ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ȊƱŀǇŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ 
ŘǊǳƎƛƳ ƪƻȋƭŜΦ 

4. αwȊǳŎŀƴƪŀ ƴŀ Ǉǳƴƪǘȅέ ς 
ǇǊȊŜǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ Ƴƛƴƛ ȊŀǿƻŘƽǿ ƛ 
wprowadzenie wszystkich zasad gry. 
Szybkie zmiany i krƽǘƪƛŜ ǎŜǘȅΦ 
 
 

10 
minut 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 

minut 
 
 
 
 

 

bŀƭŜȍȅ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘƻōǊŀŏ ŘȊƛŜŎƛ 
ǿ ŘǿƽƧƪƛΦ ½Ƴƛŀƴŀ ǿ ǇŀǊŀŎƘ 
wskazana. 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ŏǿƛŎȊŊŎȅƳƛΦ  
tǊȊȅ ȊŀŘŀƴƛŀŎƘ ǇǊȊȅ ǏŎƛŀƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ 
ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ƭƛƴƛť κ Ǉǳƴƪǘ 
ƻǊƛŜƴǘŀŎȅƧƴȅΣ ƻȊƴŀŎȊŀƧŊŎȅ ǇƻǿǊƽǘ 
Řƻ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅƧǏŎƛƻǿŜƧΦ 
²ȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇƛƱŜƪ ŎȊŜǊǿƻƴȅŎƘ  κ 
gumowych. 
aƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǊȊǳǘȅ ǇƛƱƪƛ 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ōƻŎȊƴȅƳ ƻōǳǊŊŎȊΦ 
 
 
 
 
 
 
 
aƻȍƭƛǿƻǏŏ ǿǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀǎŀŘȅ 
ȊƱŀǇŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ŘǊǳƎƛƳ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ 
Ȋ ǇƛƱƪŊ όŘǿƛŜ ǇǊƽōȅ ŎƘǿȅǘǳ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ 
ŘǿƽŎƘ ƪƻȊƱŀŎƘύΦ 
 
 
 
Przypomnienie zasad gry 
ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊŎȅŎƘ ǿ ǘŜƴƛǎƛŜΥ ŀǳǘΣ 
siatka, jeden ƪƻȊƛƻƱ ƻǊŀȊ ŎƘǿȅǘ 
ǇƛƱƪƛΦ 
½ǿǊƽŎŜƴƛŜ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ǎŜǊǿƛǎ ƛ ǊȊǳǘ 
ǎǇƻǎƻōŜƳ ƎƽǊƴȅƳ ƻǊŀȊ ŘǿƛŜ 
ǇǊƽōȅ ǎŜǊǿƛǎƻǿŜΦ [ƛŎȊŜƴƛŜ 
Ǉǳƴƪǘƽǿ ǿ ǘƛŜ-breaku. 
²ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŜ Řƻ ǎťŘȊƛƻǿŀƴƛŀ ƛ 
ƻōǎŜǊǿŀŎƧƛ ǇƛƱƪƛ όǿǎƪŀȊŀƴƛŜ 
ƳƛŜƧǎŎŀ ƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛύΦ 
Gra na kortach na poziomie 
niebieskim (ewentualnie 
mniejszych). 
 
 
bŀǳƪŀ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ȊŀǎŀŘ ƎǊȅΦ 
Wprowadzenie do taktyki gry w 
tenisa. 
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 /½B|0 Yhc/h²!   

1. Korekcja wad 
postawy ς 
zabawa z 
czworakowaniem 
 
 
 
 
2. Zabawa 
ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŀ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. 
Podsumowanie 
ȊŀƧťŏ ƛ 
ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

α²ŀǘŀƘŀ ǿƛƭƪƽǿέ  Wyznaczamy 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ƭƛŎȊōť ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ 
ǇƻǊǳǎȊŀƱȅ ǎƛť ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ ǇǊȊƻŘŜƳ ς
αǿƛƭƪƛέΦ 5ǿƛŜ κ ǘǊȊȅ ƻǎƻōȅ ǳŎƛŜƪŀƧŊ ǇǊȊŜŘ 
ǿƛƭƪŀƳƛ ōƛŜƎŀƧŊŎ Ǉƻ ŎŀƱŜƧ ǎŀƭƛΦ ¦ŎȊŜƵ 
Řƻǘƪƴƛťǘȅ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƪƻ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎŜ ǎƛť ǿ 
ǇƻŘǇƻǊȊŜΣ ȊƳƛŜƴƛŀ ǎƛť Ȋ ƴƛƳ ǊƻƭŀƳƛΦ 
 
αaŜƳƻǊȅέ 
 Trener rozstawia ǇŀǊȊȅǎǘŊ ƭƛŎȊōť 
ǇŀŎƘƻƱƪƽǿ -ƻƪƻƱƻ 16-20 sztuk. Pod 
ǇŀŎƘƻƱƪŀƳƛ ǊƻȊƪƱŀŘŀ у κ мл ǇŀǊ ǊƽȍƴȅŎƘ 
ǇǊȊȅōƻǊƽǿ ƳŜǘƻŘȅŎȊƴȅŎƘΦ 5ȊƛŜƭƛ ƎǊǳǇť ƴŀ 
Řǿŀ ȊŜǎǇƻƱȅΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ȊŀǿƻŘƴƛƪŀ ƧŜǎǘ 
ƻŘƪǊȅŎƛŜ ŘǿƽŎƘ ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΣ ǇƻŘ ƪǘƽǊȅƳƛ 
ǎŎƘƻǿŀƴŜ ǎŊ ǘŜ ǎŀƳŜ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘȅΦ WŜȍŜƭƛ 
udŀ Ƴǳ ǎƛť ȊŀǇŀƳƛťǘŀŏ ƛ ƻŘǎƱƻƴƛŏ ǘŜƴ ǎŀƳ 
ǇǊȊȅōƽǊ ς ȊŘƻōȅǿŀ Řƭŀ ŘǊǳȍȅƴȅ ǇǳƴƪǘΦ 
²ȅƎǊȅǿŀ ŘǊǳȍȅƴŀΣ ƪǘƽǊŀ ƻŘǎƱƻƴƛ ǿƛťŎŜƧ 
ǎŎƘƻǿŀƴȅŎƘ ǇǊȊŜŘƳƛƻǘƽǿΦ  
 
½ōƛƽǊƪŀΣ ǿȅǊƽȍƴƛŜƴƛŜ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ 
ǳŎȊƴƛƽǿ ƛ ǇƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ȊŀƧťŏΦ 
tƻǎǇǊȊŊǘŀƴƛŜ ǎŀƭƛ ƛ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ   

3 
minuty 

 
 
 
 
 

 
4 

minuty 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 

minuty 

Wprowadzenie zasady ς αƴƛŜ 
ǿƻƭƴƻ ǇǊȊŜǎƪŀƪƛǿŀŏ ƴŀŘ ƻǎƻōŀƳƛ 
ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎȅƳƛ ǎƛť ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ  -
ǿƛƭƪŀƳƛέΦ  
Wprowadzenie odliczania czasu 
wprowadzi element rywalizacji. 
 
 
tǊȊȅōƻǊȅ ƳŜǘƻŘȅŎȊƴŜΥ ǇƛƱƪƛ 
ǊƽȍƴŜƎƻ ƪƻƭƻǊǳ ƛ ǊƻŘȊŀƧǳΣ ǎȊŀǊŦȅΣ 
ringƻΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ ƛƴƴŜ ƎŀŘȍŜǘȅΦ 
WŜȍŜƭƛ ǳŎȊŜƵ ƻŘǎƱƻƴƛ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ ǇƻŘ 
ƪǘƽǊȅƳƛ ǳƪǊȅǘŜ ǎŊ Řǿŀ ǊƽȍƴŜ 
przybory ς ƻŘƪƱŀŘŀ Ǝƻ ƴŀ ƳƛŜƧǎŎŜΦ 
Zdobyte punkty ς ǇŀŎƘƻƱƪƛ 
ƪƱŀŘȊƛŜƳȅ ƴŀ ȊƛŜƳƛΦ Nie wolno 
ōƛŜƎŀŏ ς ǘǊȊŜōŀ ȊŀǇŀƳƛťǘȅǿŀŏΦ 
Ustawienie dzieci na materacach / 
wyznaczonym miejscu. 
 
Ustawienie dzieci w bliskiej 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ǘǊŜƴŜǊŀΦ ²ȅƪƻƴŀƴƛŜ 
ƻƪǊȊȅƪǳ ƎǊǳǇƻǿŜƎƻ ƪƻƵŎȊŊŎŜƎƻ 
ǘǊŜƴƛƴƎΦ tƻŘǇƛǎŀƴƛŜ ŘȊƛŜƴƴƛŎȊƪƽǿ 
zawodnika. 

 
21. Tenisowe ZOO 
 
Autor:    aƛŎƘŀƱ CƛƭƛǇƛŀƪ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ 6-8 ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  2 rakiety tenisowe Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛ 

- ƪƻǎȊȅƪΣ ǊƽȍƴƻƪƻƭƻǊƻǿŜ ƻōǊťŎȊŜ Ƙǳƭŀ ƘƻǇ 20 szt. (minimum w 3 kolorach), 
siatki tenisowe τ 4 szt., ǇŀŎƘƻƱƪƛ τ ƧŜŘƴŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ. 

Metody nauczania:  ƻǇƻǿƛŜǏŏ ǊǳŎƘƻǿŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿ 
Formy organizacyjne:  indywidualna,  
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜΣ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ ƻōǊŀƴŜƎƻ ŎŜƭǳΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏci: ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǘƻŎȊŜƴƛŀ, podrzucaniaΣ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŀΣ ƱŀǇŀƴƛŀ ƛ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ 
tenisowej,  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ wiedza na temat Ǐǿƛŀǘŀ ȊǿƛŜǊȊŊǘΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa. 
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tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Czas, 
dozowa

nie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
przeŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿȅƳƛŜƴƛŀƧŊ 
ȊǿƛŜǊȊťǘŀΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ ǎǇƻǘƪŀŏ ǿ ½hh. Trener 
ȊŀŘŀƧŜ Ǉȅǘŀƴƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ŎŜŎƘŀƳƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴȅƳƛ 
ȊǿƛŜǊȊŊǘΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ 
- ƪǘƽǊŜ ȊǿƛŜǊȊť ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅǎƻƪƻ ǎƪŀƪŀŏΚ 
- ƪǘƽǊŜ ȊǿƛŜǊȊť ǇƻǘǊŀŦƛ ǎȊȅōƪƻ ōƛŜƎŀŏΚ 
- ƪǘƽǊŜ ȊǿƛŜǊȊť ƧŜǎǘ ƴŀƧǎƛƭƴƛŜƧǎȊŜΚ  

3 
minuty 

 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ 
trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

Berek kozica 
wƻȊƱƻȍƻƴŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ ƻōǊťŎȊŜ hula hop wyznaczaƧŊ 
αǎƪŀƱȅέ - ƻōǎȊŀǊΣ Ǉƻ ƪǘƽǊȅƳ ƳƻƎŊ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛť 
ƪƻȊƛŎŜΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ōŜǊƪŀ ƧŜǎǘ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ ƛƴƴŜƎƻ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ Ȋŀōŀǿȅ όƪƻȊƛŎȅύΦ 5ȊƛŜŎƪƻ αȊƱŀǇŀƴŜέ 
prȊŜȊ ōŜǊƪŀ ǎŀƳƻ ǎǘŀƧŜ ǎƛť ōŜǊƪƛŜƳΣ ŀ ōŜǊŜƪ 
ǳŎƛŜƪŀƧŊŎŊ ƪƻȊƛŎŊΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ƴƛŜ Řŀŏ ǎƛť 
ȊƱŀǇŀŏκ Řŀŏ ǎƛť ȊƱŀǇŀŏ ƳƻȍƭƛǿƛŜ Ƨŀƪ ƴŀƧƳƴƛŜƧǎȊŊ 
ƭƛŎȊōť ǊŀȊȅΦ WŜǏƭƛ ƪǘƽǊŀǏ Ȋ ƪƻȊƛŎ ǿȅƧŘȊƛŜ ǇƻȊŀ ǎƪŀƱȅΣ 
zostaje berkiem. 

5 minut Zadaniem trenera jest 
ǳƳƛŜƧťǘƴŜ ǊƻȊƱƻȍŜƴƛŜ 
ƻōǊťŎȊȅ Ƙǳƭŀ ƘƻǇΣ ǿ 
ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽōΣ ŀōȅ 
ȊŀǇŜǿƴƛŏ ŘȊƛŜŎƛƻƳ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ όƭƛŎȊōŀ 
ƻōǊťŎȊȅ ƛ ƻōǎȊŀǊΣ ƴŀ 
ƪǘƽǊȅƳ ǎŊ ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ 
dopasowany do liczby 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿύΦ 

½ŀōŀǿŀ ōƛŜȍƴŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŀ 
spostrzegaw- 
ŎȊƻǏŏ 

Niebezpieczne krokodyle 
5ȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ƪŀƳƛŜƴƛŀŎƘ όǿŜǿƴŊǘǊȊ 
ƻōǊťŎȊȅ Ƙǳƭŀ ƘƻǇύ ǿ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀ 
ǎǇƻǎƽō - ǘǊǳŎƘǘŜƳΣ ǇƻŘǎƪƻƪŀƳƛ ƻōǳƴƽȍΣ 
podskokami na jednej nodze, itd.  
¢ǊŜƴŜǊ ǇƻŘŀƧŜ ƧŜŘƴŊ Ȋ ƪƻƳŜƴŘΥ 
- ƪǊƻƪƻŘȅƭŜ ȊŜ ȊƱƻǏŎƛ ȊǊƻōƛƱȅ ǎƛť ŎȊŜǊǿƻƴŜΣ 
- ƪǊƻƪƻŘȅƭŜ Ȋ ƎƱƻŘǳ ȊǊƻōƛƱȅ ǎƛť ȊƛŜƭƻƴŜΣ 
- ƪǊƻƪƻŘȅƭŜ Ȋ ȊƛƳƴŀ ȊǊƻōƛƱȅ ǎƛť ƴƛŜōƛŜǎƪƛŜΦ 
tƻ ǳǎƱȅǎȊŜƴƛǳ ƪƻƳŜƴŘȅ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ Ƨŀƪ ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ 
ǳŎƛŜŎ Ȋ Ƙǳƭŀ ƘƻǇΣ ƪǘƽǊŜ αǎǘŀƱƻ ǎƛť ƪǊƻƪƻŘȅƭŜƳέΦ DŘȅ 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ōťŘŊ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜΣ ǘǊŜƴŜǊ ǇƻŘŀƧŜ 
ƪƻƳŜƴŘť ȊƳƛŜƴƛŀƧŊŎŊ ǎǇƻǎƽō ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛťΦ hŘ 
tego momentu dzieŎƛ ǇƻƴƻǿƴƛŜ ƳƻƎŊ ǇƻǊǳǎȊŀŏ ǎƛťΣ 
ǎǘŊǇŀƧŊŎ ǿŜǿƴŊǘǊȊ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ƻōǊťŎȊȅΦ 

5 minut ½ŀōŀǿŀ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť Ȋ 
wykorzystaniem 
ǊƻȊƱƻȍƻƴȅŎƘ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ 
ƻōǊťŎȊȅ Ƙǳƭŀ ƘƻǇ 
(czerwonych, 
zielonych i 
niebieskich). 

 Norki do norki 
¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƧŀǏƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛƻƳΣ Ƨŀƪ ǿȅƎƭŊŘŀƧŊ ȊǿƛŜǊȊťǘŀ 
ƴƻǊƪƛΦ 5ȊƛŜŎƛ ōƛŜƎŀƧŊ ǿƻƪƽƱ ƻōǊťŎȊȅ Ƙǳƭŀ ƘƻǇ όƴƛŜ 
ƳƻƎŊ Řƻ ƴƛŎƘ ǿŎƘƻŘȊƛŏύΦ bŀ ƪƻƳŜƴŘť αbƻǊƪƛ Řƻ 
ƴƻǊƪƛΧŎȊŜǊǿƻƴŜƧέ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ Ƨŀƪ ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ 
ƻŘƴŀƭŜȋŏ Ƙǳƭŀ ƘƻǇ ǿ ƪƻƭƻǊȊŜ ŎȊŜǊǿƻƴȅƳ ƛ ǎŎƘƻǿŀŏ 
ǎƛť ǿ ƴƛŜƧ όȊŀǘǊȊȅƳŀŏ ǎƛť ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇǊȊȅǎƛŀŘǳύΦ ² 
ƪŀȍŘŜƧ Ȋ ƻōǊťŎȊȅ hula hop w wyznaczonym kolorze 
ƳƻȍŜ ǇǊȊŜōȅǿŀŏ ǘȅƭƪƻ ƧŜŘƴƻ ŘȊƛŜŎƪƻΦ αbƻǊƪŀέ Řƭŀ 
ƪǘƽǊŜƧ ȊŀōǊŀƪƱƻ ƴƻǊƪƛ (hula hop) wykonuje zadanie 
ŘƻŘŀǘƪƻǿŜΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇŀƧŀŎȅƪƛ. 

5 minut bŀ ƪƻǊŎƛŜ ǇƻȊƻǎǘŀƧŊ 
ǊƻȊƱƻȍƻƴŜ ƻōǊťŎȊŜ 
hula hup w liczbie o 
jednej mniejǎȊŊ od 
liczby ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
Ȋŀōŀǿȅ όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ - 
dla 8 dzieci - т ƻōǊťŎȊȅ 
czerwonych, 7 
zielonych i 7 
niebieskich). 
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Zabawa 
ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŀ 
ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť 

tŀǇǳƎǳƧŊŎŜ ǇŀǇǳƎƛ 
½ŀŘŀƴƛŜƳ αǇŀǇǳƎέ όŘȊƛŜŎƛύ ƧŜǎǘ ƴŀǏƭŀŘƻǿŀƴƛŜ 
όǇŀǇǳƎƻǿŀƴƛŜύ ȊŀŎƘƻǿŀƵ ǘǊŜƴŜǊŀΦ 
a) Trener wykonuƧŜ ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴŜ ȊŀŘŀƴƛŀ 
ǊǳŎƘƻǿŜΥ ǇƻŘǎƪƻƪƛ ƻōǳƴƽȍΣ ǇƻŘǎkoki na jednej 
nodze, przysiady, itd. 
b) Trener wykonuje bardziej zaawansowane 
koordynacyjnie zadania z wykorzystaniem 
ǿƱŀǎƴŜƎƻ ŎƛŀƱŀ - ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƪǊŊȍŜƴƛŜ ǇǊŀǿŊ ǊťƪŊ ǿ 
ǇǊȊƽŘΣ ǇǊȊȅ ƧŜŘƴƻŎȊŜǎƴȅƳ Řƻǘȅƪŀƴƛǳ ƭŜǿŊ ǊťƪŊ ƴŀ 
ǇǊȊŜƳƛŀƴ ƎƱƻǿȅ ƛ ōǊȊǳŎƘŀΦ 
ōύ ¢ǊŜƴŜǊ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ȊǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴŜ ȊŀŘŀƴƛŀ Ȋ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧΥ ǇƻŘǊȊǳǘȅΣ 
ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜΣ ƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƻ ȊƛŜƳƛťΣ ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
ƳƛťŘȊȅ ǎȊŜǊƻƪƻ ǊƻȊǎǘŀǿƛƻƴȅƳƛ ƴƻƎŀƳƛΣ ƛǘŘΦ 

10 
minut 

Trener ƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ 
wykonyǿŀŏ ǊǳŎƘȅ 
ƛƳƛǘǳƧŊŎŜ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ 
dzikich ȊǿƛŜǊȊŊǘΣ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎ 
ŘƻŘŀǘƪƻǿƻ ǎȅƎƴŀƱȅ 
ŘȋǿƛťƪƻǿŜΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
koordynacyjne  
z wykorzysta-
niem rakiet 

Pelikany 
¢ǊŜƴŜǊ ǊƻȊǎȅǇǳƧŜ ƴŀ ƪƻǊŎƛŜ όǿ ƻōǊťōƛŜ ƭƛƴƛƛ 
ōƻŎȊƴȅŎƘκ ƭƛƴƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧύ ǇƛƱƪƛ - ƻƪƻƱƻ ол-60 sztuk. 
Zadaniem ǇŜƭƛƪŀƴƽǿ ƧŜǎǘ ǿȅƱƻǿƛŜƴƛŜ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿƛťƪǎȊŜƧ ƭƛŎȊōȅ Ǌȅō όǇƛƱŜƪύ ƛ ȊŀƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ƛŎƘ Řƻ 
ǎǿƻƧŜƎƻ ǿƛŀŘǊŀΦ tŜƭƛƪŀƴ ƳƻȍŜ ȊƱƻǿƛŏ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ 
ƧŜŘƴŊ ǊȅōťΦ ½ŀōŀǿť ǿȅƎǊȅǿŀ ǇŜƭƛƪŀƴΣ ƪǘƽǊȅ Ǉƻ 
ǿȅƱƻǿƛŜƴƛǳ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ Ǌȅō Ƴŀ ƛŎƘ ƴŀƧǿƛťŎŜƧΦ 

10 
minut 

YŀȍŘŜ ŘȊƛŜŎƪƻ 
(pelikan) otrzymuje 
ƧŜŘƴŊ ƻōǊťŎȊ Ƙǳƭŀ ƘƻǇ 
όǎƱǳȍŊŎŊ Ƨŀƪƻ ǿƛŀŘǊƻύΦ 
Wiadro ustawione jest 
poza obszarem kortu 
(poza liniami 
ōƻŎȊƴȅƳƛκ ƭƛƴƛŊ 
ƪƻƵŎƻǿŊύΦ 

Zabawa 
koordynacyjna
, 
ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎ
e do gry w 
tenisa z 
wykorzysta-
niem rakiet i 
ǇƛƱŜƪ 

hŘ ƳǊƽǿƪƛ Řƻ ǎƱƻƴƛŀ 
Dzieci ustawione ǎŊ na ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀΦ ²ȅƪƻƴǳƧŊ 
ȊŀŘŀƴƛŀ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ŎȊǳŎƛŜƳ ǇƛƱƪƛ ƛ ǊŀƪƛŜǘȅΦ 5ȊƛŜŎƛ 
ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ Ȋŀōŀǿť Ƨŀƪƻ ƳǊƽǿƪƛΦ tƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅƳ 
wykonaniu ƪŀȍŘŜƎƻ Ȋ ŏǿƛŎȊŜƵ ǇǊȊŜȊ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ Ȋŀōŀǿȅ dzieci αǎǘŀƧŊ ǎƛťέ coraz 
ǿƛťƪǎȊȅƳ ȊǿƛŜǊȊťŎƛŜƳΣ ƴǇΦΥ 
- ǘŜǎǘ Řƭŀ ƳǊƽǿek ς ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊťƪŀƳƛ po 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ǏŎƛŜȍŎŜ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ 
przodem, 

- ǘŜǎǘ Řƭŀ ǇŎƘŜƱŜƪ ς ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ 
Ǉƛƻƴƻǿƻ Řƻ ƎƽǊȅ όǘŜǎǘ ȊŀƭƛŎȊŀ ǎƛť Ǉƻ ǿȅƪƻƴŀƴƛǳ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǳǎǘŀƭƻƴŊ ƭƛŎȊōť ǊŀȊȅ ς np. 10), 

- ǘŜǎǘ Řƭŀ Ǌŀƪƽǿ ς ǘƻŎȊŜƴƛŜ Ǉƛƪƛ ǊťƪŀƳƛ po 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ǏŎƛŜȍŎe poruszŀƧŊŎ ǎƛť ǘȅƱŜƳ ǿ 
ǇƻŘǇƻǊȊŜ ǘȅƱŜƳΣ 

- ǘŜǎǘ Řƭŀ ǿƛŜǿƛƽǊŜƪ - ǇƻŘǊȊǳǘ ǇƛƱƪƛΣ ƻōǊƽǘ ƻ осл 
ǎǘƻǇƴƛ ƛ Ǉƻƴƻǿƴȅ ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛΣ ƪǘƽǊŀ ƻŘōƛƱŀ ǎƛť 
do kortu, 

- test dla ƳŀƱǇƪƛ ς ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŀƴƛŜ ǎƛť Ǉƻ 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ǏŎƛŜȍŎŜ ǇƻŘǊȊǳŎŀƧŊŎ ǇƛƱƪť ƛ ƱŀǇƛŊŎ 
jŊ ǇǊȊŜŘ ƪƻƴǘŀƪǘŜƳ Ȋ ȊƛŜƳƛŊΣ 

- test dla kangura ς ǇƻŘǊȊǳǘ ǇƛƱƪƛ ƛ ƱŀǇŀƴƛŜ ƧŜƧ Řƻ 
ƻŘǿǊƽŎƻƴŜƎƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀ όαǘƻǊōȅ ƪŀƴƎǳǊŀέύΦ 

- ǘŜǎǘ Řƭŀ ǎƱƻƴƛŀ ς utrzymanie ǇƛƱƪƛ niesionej na 
ǘǊŊōƛŜ όǊŀƪƛŜŎƛŜ ǳƴƛŜǎƛƻƴŜƧ ǇƻǿȅȍŜƧ ƎƱƻǿȅ 
dziecka) poǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť Ǉƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ ǏŎƛŜȍŎŜΣ 

13 
minut 

Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 
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- ǘŜǎǘ Řƭŀ ȍȅǊŀŦȅ ς ǿȅǎƻƪƛ ǇƻŘǊȊǳǘ ǇƛƱƪƛ ς ȊƱŀǇŀƴƛŜ 
ƧŜƧ ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
wyprostne i 
ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ 

Tenisowy zwierzyniec 
Dzieci ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ƻƪǊťƎǳ ǿ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ 
kierunku, ŏǿƛŎȊŊŎ Ȋ ǿƻǊŜŎȊƪŀƳƛ ƴŀ ƎƱƻǿƛŜ. Na 
ƪƻƳŜƴŘť ǘǊŜƴŜǊŀ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ǇƻȊƛŜ 
symbƻƭƛȊǳƧŊŎŜƧ ŘŀƴŜ ȊǿƛŜǊȊťΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ 

- - ƻǊȊŜƱ ς ǎȊŜǊƻƪƻ ǊƻȊǇƻǎǘŀǊǘŜ ǎƪǊȊȅŘƱŀ όǊƻȊƱƻȍƻƴŜ 
ǊťŎŜύΣ 

- - ȍȅǊŀŦŀ ς ŘƱƻƴƛŜ ȊƱŊŎȊƻƴŜ ǿȅǎƻƪƻ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ 
- - bocian ς ǇƻȊȅŎƧŀ ǎǘƻƧŊŎŀ na jednej nodze, 
- - ȍŀōŀ ς przysiad, 
- - ǿŊȍ ς ƭŜȍŜƴƛŜ ǇǊzodem. 
- Dzieci ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ǿŜƧǏŏ ǿ ƪŀȍŘŊ ǇƻȊȅŎƧť ƛ ǿȅƧǏŏ Ȋ 
ƴƛŜƧ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ woreczek ƴŀ ƎƱƻǿƛŜΦ 

6 minut aŀǊǎȊ ƻǊŀȊ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ z 
ǿƻǊŜŎȊƪŀƳƛ ƴŀ ƎƱƻǿƛŜΦ 
Ustawienie na 
ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀΦ 

Podsumowani
e treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵ.  YǊƽǘƪŀ ǊƻȊƳƻǿŀ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ƴŀ 
temat zwierȊŊǘΦ tƻȍŜƎƴŀƴƛŜΦ 

3 
minuty 

UstŀǿƛŜƴƛŜ Ƨŀƪ ǿȅȍŜƧ 

 
22. αaƽƧ ŘȊƛŀŘŜƪ ŘŀƱ Ƴƛ ǇǎŀΦΦΦά 
 
Autor:    aƛŎƘŀƱ CƛƭƛǇƛŀƪ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-8 ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
Przybory i przyǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ς koszyk,  

ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ Ȋ ƎŊōƪƛ τ koszyk, poziome znaczniki όǿ ǊƽȍƴȅŎƘ ƪǎȊǘŀƱǘŀŎƘ τ  
ƴǇΦ ƪǊƽǘƪƛŜ ƻŘŎƛƴƪƛΣ αƴŀǊƻȍƴƛƪƛάύ τ 15 szt.Σ ǇŀŎƘƻƱƪƛΣ siatki do mini tenisa (2 szt.). 

Metody prƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ Ȋŀōŀǿƻǿŀ ƪƭŀǎȅŎȊƴŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach. 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: samodoskonalenie, ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴƻǏŏ Ȋŀ ŘǊǳƎŊ ƻǎƻōťκȊǿƛŜǊȊťΣ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ 
obranego celu; 

¶ w zŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǘƻŎȊŜƴƛŀ ƛ ǇƻŘōƛƧŀƴƛŀ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ CI ƛ .IΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ 
ǿȅƪƻƴŀƴƛŀ ǊȊǳǘǳ ƴŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴŊ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ wiedza na temat ȊǿƛŜǊȊŊǘ;  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa. 

 
tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Czas, 
dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
przedstawieniŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ Trener rozmawia z 
ŘȊƛŜŏƳƛ ƻ ǇǎŀŎƘΦ tyta, kto z dzieci ma psa w domu, 
Ƨŀƪ ǎƛť ǿŀōƛ, jakie ŘȊƛŜŎƛ ȊƴŀƧŊ Ǌŀǎȅ ǇǎƽǿΦ 

3 
minuty 

 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ 
przed trenerem.  
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Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

Berek pudelek 
½ƱŀǇŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ōŜǊƪŀ ƻǎƻōŀ ǎǘŀƧŜ ǎƛť ƴƻǿȅƳ ōŜǊƪƛŜƳ 
ƛ Ǝƻƴƛ ǇƻȊƻǎǘŀƱȅŎƘ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿΦ ²ǎȊȅǎŎȅ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ 
ǎƛť ǿ ǇƻŘǇƻǊȊŜ ǇǊȊƻŘŜƳΣ ŎȊȅƭƛ ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǇƛŜǎƪŀ-
ǇǳŘŜƭƪŀΦ .ŜǊŜƪ ƳƻȍŜ ȊƱŀǇŀŏ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ Ȋŀōŀǿȅ 
ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǊťƪŊΦ  

4 
minuty 

Strefa zabawy 
Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ 
stosunkowo 
niewielka, 
dopasowana do 
liczby ucȊŜǎǘƴƛƪƽǿΦ 

Zabawa 
koordynacyjna 
ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŀ 
elementy 
ǘƻŎȊŜƴƛŀ ǇƛƱŜƪ 
przy pomocy 
rakiety oraz 
zadania 
ǊƽǿƴƻǿŀȍƴŜ 

Czas na spacer 
5ȊƛŜŎƛ αǿȅǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊέ Ǉǎȅ ƴŀ ǎǇŀŎŜǊΦ ½ŀ ǎƳȅŎȊŜ 
ǎƱǳȍŊ ƛƳ ǊŀƪƛŜǘȅΦ  
1. Pierwszym zadaniem jest spacerowanie z psami, 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎ Ǉǎŀ όǇƛƱƪťύ ǇǊȊŜŘ ŎƛŀƱŜƳΣ ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ 
ǎǘŀƱȅ ƪƻƴǘŀƪǘ ǇƛƱƪƛ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊ όǇƛŜǎ ƴŀ ǎƳȅŎȊȅύΦ 

2. tǎȅ ƳǳǎȊŊ ǎƛť αǿȅōƛŜƎŀŏέΦ 5ȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť 
Ǉƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ƻōǎȊŀǊȊŜ Ȋ ǿƛťƪǎȊŊ ǇǊťŘƪƻǏŎƛŊΣ 
ǿŎƛŊȍ ŘōŀƧŊŎ ƻ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŜ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǇƛƱƪƛ Ȋ 
ǊŀƪƛŜǘŊΦ 

3. Trener nadaje nazwy wyznaczonym ŎȊťǏŎƛƻƳ 
kortu ƻǊŀȊ ǳǎǘŀƭŀ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜ ȊŀǎŀŘȅ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ 
ǎƛť ǿ ŘŀƴȅŎƘ ƳƛŜƧǎŎŀŎƘ- ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ 
a) korytarz deblowy ς park όƳƻȍƴŀ ǇƻȊǿƻƭƛŏΣ 
ŀōȅ ǇƛŜǎƪƛ ōƛŜƎŀƱȅ ōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ȊŜ ǎƳȅŎȊŊΣ 
ƧŜŘƴŀƪ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ƴŀƭŜȍȅ ƧŜ ōŀŎȊƴƛŜ 
ƻōǎŜǊǿƻǿŀŏύ,  

b) prawe karo serwisowe ς basen όǇƛƱƪƛ ȊƻǎǘŀƧŊ 
ǎŀƳŜ αǿ ǿƻŘȊƛŜέΣ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ ǿȅŎƛŊƎƴŊŏ ƧŜ 
z wody dopiero na polecenie trenera),  

c) lewe karo serwisowe ς autobus -  w 
ŀǳǘƻōǳǎƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ǿȊƛŊŏ Ǉǎŀ ƴŀ ǊťŎŜ όǇƻƱƻȍȅŏ 
go ƴŀ ǊŀƪƛŜǘťύ ƛ ǳǿŀȍŀŏ ȍŜōȅ ƴƛƎŘȊƛŜ ƴƛŜ 
ǳŎƛŜƪƱΣ  

d) ƻōǎȊŀǊ ǇƻƳƛťŘȊȅ ƭƛƴƛŊ ǎŜǊǿƛǎƻǿŊΣ ƭƛƴƛŀƳƛ 
ōƻŎȊƴȅƳƛ ǎƛƴƎƭƻǿȅƳƛΣ ŀ ƭƛƴƛŊ ƪƻƵŎƻǿŊ - 
ǿȅōƛŜƎ Řƭŀ ǇǎƽǿΦ ½ƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť ǘǳǘŀƧ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛΣ 
ǇŀŎƘƻƱƪƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ 
ǿ ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽōΣ ŀōȅ ƻƳƛƴŊŏ ǎǘƻƧŊŎŜ ƴŀ ƛŎƘ 
drodze przeszkody. 

e) ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱȅ ƪƻǊȅǘŀǊȊ ŘŜōƭƻǿȅ ς chodnik ς 
dzieci ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť po chodniku, powoli, 
ǳǿŀȍŀƧŊŎ ȍŜōȅ ǇƛŜǎŜƪ ƴƛŜ ǿȅōƛŜƎƱ ǇƻȊŀ 
ƪǊŀǿťȍƴƛƪ ƻǊŀȊ ŀōȅ ƴƛŜ ǿǇŀǏŏ ƴŀ ƛƴƴȅŎƘ 
ǇǊȊŜŎƘƻŘƴƛƽǿ. 

f) bŀ ǇƻƭŜŎŜƴƛŜ ǘǊŜƴŜǊŀ όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ αǇŀǊƪέ) 
ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ Ƨŀƪ ƴŀƧǎȊȅōŎƛŜƧ ǇǊȊŜƳƛŜǏŎƛŏ ǎƛť 
ǿ ŘŀƴŜ ƳƛŜƧǎŎŜΣ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊŎ ǳǎǘŀƭƻƴŜ 
ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ ǎǇƻǎƻōȅ ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛťΦ 

10 
minut 

tǎȅ ƳǳǎȊŊ ǎƛť 
ƻǎǿƻƛŏΣ ŘƭŀǘŜƎƻ 
trener zaleca, aby 
psy prowadzone 
ōȅƱȅ ƴŀ ǎƳȅŎȊȅΣ ǿ 
przeciwnym 
ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƳƻƎŊ 
ǳŎƛŜŎ όŦŀōǳƱŀ 
ǇƻƳŀƎŀƧŊŎŀ ǿ 
utrzymaniu 
ǇƻǊȊŊŘƪǳ ƻǊŀȊ 
ǳƱŀǘǿƛŀƧŊŎŀ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ Ȋ 
technicznego 
punktu widzenia 
wykonanie 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύΦ 
 
 
 
 
 
 
 
² ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ 
ǿŀǊǳƴƪƽǿ 
ƭƻƪŀƭƻǿȅŎƘΣ Ƴƻȍƴŀ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ 
ƛǎǘƴƛŜƧŊŎŜ ƭƛƴƛŜΣ 
elementy 
ǿȅǇƻǎŀȍŜƴƛŀ 
obiektu do 
utworzenia 
dodatkowych stref. 

Zadanie 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
ŎȊǳŎƛŜ ǎƛƱȅ 
rzutu oraz 
ƪƻƴǘƻƭť ƴŀŘ 
ǇƛƱƪŊ Ȋ 

Tresura psƽǿ 
tƛŜǎƪƛ ǘǊŀŦƛƱȅ ǿǊŀȊ ȊŜ ǎǿƻƛƳƛ ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭŀƳƛ Řƻ ǎȊƪƻƱȅ 
Řƭŀ ǇǎƽǿΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ȊŀŘŀƵ ǿ ŎŜƭǳ ƻǎǿŀƧŀƴƛŀ ǇƛŜǎƪƽǿΦ 
tǊȊȅƪƱŀŘƻǿŜ zadania: 
- ǇƻŘǊȊǳǘȅ ǇƛƱƪƛ Ǉƛƻƴƻǿƻ ǿ ƎƽǊť, 

15 
minut 

Dzieci ustawione 
ƴŀ ƻōǿƻŘȊƛŜ ƪƻƱƻ 
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wykorzystanie
m rakiety 

- chǿȅǘ ƻōǳǊŊŎȊΣ ǊťƪŊ ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊκ ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊΣ 
- zƱŀǇŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ dƻ ǇŀŎƘƻƱƪŀΣ 
- ŎƘǿȅǘ ǿȅǎƻƪƻ ƴŀŘ ƎƱƻǿŊΣ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǘǳƱƻǿƛŀΣ 
- ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ƧŜŘƴȅƳ ƪƻȋƭŜΣ ǿ ƴŀƧǿȅȍǎȊȅƳ 
ǇǳƴƪŎƛŜΣ ǿ ƴŀƧƴƛȍǎȊȅƳ ǇǳƴƪŎƛŜΣ ƻōǳǊŊŎȊΣ 
ƧŜŘƴƻǊŊŎȊΣ 

- ŎƘǿȅǘ ǇƛƱƪƛ Ǉƻ ŘǿƽŎƘΣ ǘǊȊŜŎƘ ƪƻƴǘŀƪǘŀŎƘ Ȋ ȊƛŜƳƛŊ, 
- ǳǘǊȊȅƳȅǿŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊŎ ǎƛť Ȋ 

wysokim unoszeniem kolan, krokiem odstawno-
ŘƻǎǘŀǿƴȅƳΣ ǘȅƱŜƳΣ 

- ȊƳƛŀƴȅ ǇƻȊȅŎƧƛ Ȋ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǇƛƱƪƛ ƴŀ ǊŀƪƛŜŎƛŜ ς na 
ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ ǇǊȊȅǎƛŀŘΣ ƭŜȍŜƴƛŜ ǇǊȊƻŘŜƳΣ ƭŜȍŜƴƛŜ ǘȅƱŜƳΣ 
ǎƛŀŘ ǇǊƻǎǘȅΣ ǎƛŀŘ ǎƪǊȊȅȍƴȅΣ 

- ǇƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƛƻƴƻǿƻ Řƻ ƎƽǊȅ ōŜȊ 
ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ȊƛŜƳƛŊΣ 

- podbƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǊŀƪƛŜǘŊ Ǉƛƻƴƻǿƻ Řƻ ƎƽǊȅ Ȋ ƧŜŘƴȅƳ 
ƪƻȊƱŜƳ. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎe 
ǎȊȅōƪƻǏŏ 
reakcji, 
ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť 
ƻǊŀȊ ƳȅǏƭŜƴƛŜ 
strategiczne 
(w przypadku 
wykorzystania 
minimum 2 
ǇƛƱŜƪύ 

5ƻƪŊŘ ōƛŜƎƴƛŜǎȊ ǇƛŜǎƪǳΚ 
Dzieci, kaȍŘŜ Ȋ ǊŀƪƛŜǘŊ ǿ ǊťŎŜΣ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ǎȊŜǊƎǳ 
Ȋŀ ƭƛƴƛŊ ƪƻƵŎƻǿŊ ƪƻǊǘǳΣ ȊǿǊƽŎƻƴŜ ǘǿŀǊȊŊ ǿ ƪƛŜǊǳƴƪǳ 
ǎƛŀǘƪƛΦ YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ƪƱŀŘȊƛŜ ǇǊȊŜŘ ǎƻōŊ ǎǿƻƧŜƎƻ 
ǇƛŜǎƪŀΦ ¢ǊŜƴŜǊ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊŀƪƛŜǘȅ jednym ruchem 
ǘƻŎȊȅ ǇƛƱƪť ǳǎǘŀǿƛƻƴŊ ǇǊȊŜȊ  ŘȊƛŜŎƛ (uwalnia pieska) 
w  kierunku siatki. Zadaniem ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭƛ ǇƛŜǎƪŀ jest 
jak najszybsze zatrzymanie go Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǎǿƻƧŜƧ 
rakiety i przy pomocy toczenia doprowadzenie go z 
ǇƻǿǊƻǘŜƳ Ȋŀ ƭƛƴƛť ƪƻƵŎƻǿŊΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ ǎǘŀǊǘƻǿŀŏ Ȋ 
ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘƻƧŊŎŜƧΣ ǎƛŀŘǳ ǇǊƻǎǘŜƎƻΣ ƭŜȍŜƴƛŀ ǇǊȊƻŘŜƳΦ ² 
pozycjach, w ƪǘƽǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ǿƛŘȊŊ ǎǿƻƛŎƘ 
ǇƛŜǎƪƽǿΣ ǎǘŀǊǘ ƻŘōȅǿŀ ǎƛť Ǉƻ ǇƻŘŀƴƛǳ przez trenera 
imienia dziecka. aƻȍƴŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀŏ 
ŘƻŘŀǘƪƻǿŊ ǇƛƱƪť ς najlepiej innego rodzaju. 
²ƽǿŎȊŀǎ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴǳǎƛ ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ ƧŜŘƴŊ ǇƛƱƪť ƛ 
podbiec do drugiej. 

8 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ ǘƻŎȊŊŎ 
ǇƛƱƪƛ ǿ ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽō 
ƛ Ȋ ǘŀƪŊ 
ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛŊΣ 
ŀōȅ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎƱȅ 
bezpiecznie 
ǿȅƪƻƴŀŏ ȊŀŘŀƴƛŜΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
ŎȊǳŎƛŜ ǇƛƱƪƛ 

5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ ǇŀǊŀŎƘ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ р 
ƳŜǘǊƽǿ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ όȊǿǊƽŎƻƴŜ ǘǿŀǊȊŊ do siebie).  
LŎƘ ȊŀŘŀƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ǘƻŎȊŜƴƛŜ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱŜƪ Ǉƻ 
wyznaczonym torze. aƻȍƭƛǿŜ ǿŀǊƛŀƴǘȅΥ 

- - ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǘƻŎȊƻƴŜƧ ǇƛƱƪƛ ƛ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜ ǘƻŎȊŜƴƛŀ Ȋ 
pozycji statycznej, 

- - ƻŘōƛƧŀƴƛŜ όǘƻŎȊŜƴƛŜύ ǇƛƱƪƛ ōťŘŊŎŜƧ ǿ ǊǳŎƘǳΣ 
- - ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƳƛťŘȊȅ ŘȊƛŜŏƳƛ, 
- - ǘƻŎȊƻƴŀ ǇƛƱƪŀ ma za zadaƴƛŜ ǘƻŎȊȅŏ ǎƛť 

ƪŀȍŘƻǊŀȊƻǿƻ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳƛ 
ƻƎǊŀƴƛŎȊƴƛƪŀƳƛ όǇŀŎƘƻƱƪƛύΣ 
- ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ Ȋ ǇǊŀǿŜƧ ƭǳō 
ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ŎƛŀƱŀ όCIκ .IύΣ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ ƭǳō ƻōǳǊŊŎȊ, 
- ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǇǊȊȅ ǳȍȅŎƛǳ ŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘ 
όƭŜǿŊ ǊťƪŊ Ȋ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅΣ ǇǊŀǿŊ Ȋ ǇǊŀǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ƭǳō 
ƭŜǿŊ ǊťƪŊ Ȋ ǇǊŀǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅ ƛ ǇǊŀǿŊ ǊťƪŊ Ȋ ƭŜǿŜƧ 
strony). 

10 
minut 

¢ǊŜƴŜǊ ǳǿŀȍƴƛŜ 
obserwuje 
ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ȊǿƛťƪǎȊŀƧŊŎ 
ǎǘƻǇƛŜƵ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ 
ŏǿƛŎȊŜƵ ǿ 
ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ 
dzieci. ½ǿǊƽŎŜƴƛŜ 
uwagi na chwyt 
oǊŀȊ αǇǳƴƪǘ 
ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱƪƛέΦ 
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0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŀ 
techniki 
ǇƻŘōƛŎƛŀ ǇƛƱƪƛ 

{ƪŀŎȊŊŎŜ ǇƛŜǎƪƛ 
wƻōƛ ǎƛť Ƨǳȍ Ǉƽȋƴƻ ƛ ǇƛŜǎƪƛ ŎƘŎƛŀƱȅōȅ ǿǊƽŎƛŏ Řƻ ǎǿƻƧŜƧ 
ƪǊŀƛƴȅ όƪǘƽǊŀ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť Ǉƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ 
ǎƛŀǘƪƛύΦ 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ŘǿƽŎƘ ǊȊťŘŀŎƘ ǿ 
ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ р ƳŜǘǊƽǿ ƻŘ Ƴƛƴƛ-siatki. Zadaniem 
ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ƻŘōƛŎƛŜ ǇƛƱƪƛ ǇƻƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊ z prawej strony 
ŎƛŀƱŀ όŘƭŀ ŘȊƛŜŎƛ ǇǊŀǿƻǊťŎȊƴȅŎƘύΣ Ǉƻ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊȅƳ 
wykonaniu podbicia pomocniczego (kontrolnego).  

7 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅ Ǉǳƴƪǘ 
ǘǊŀŦƛŜƴƛŀ ǇƛƱki.  
Wyznaczenie 
ƳƛŜƧǎŎŀΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 
Ƴŀ ǳǎǘŀǿƛŏ ǎƛť 
druga osoba w 
ǊȊťŘȊƛŜ ǇƻȊǿƻƭƛ 
ȊǿƛťƪǎȊȅŏ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
wykonywania 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀΦ 

Podsumowanie 
treningu 

hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀŘŀƵΣ ƪǊƽǘƪŀ ǊƻȊƳƻǿŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ Ǉǎƽǿ 
όƴƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ Ǉǎȅ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊ ǎƛť ǇǊȊȅƧŀȋƴƛŜΣ ƴŀƭŜȍȅ 
zawsze ǿ ƪƻƴǘŀƪŎƛŜ ȊŜ ȊǿƛŜǊȊťǘŀƳƛ ȊŀŎƘƻǿŀŏ 
ƻǎǘǊƻȍƴƻǏŏύΦ tƻȍŜƎƴƛŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛ.  

3 
minuty 

Ustawienie w 
ǇƽƱƻƪǊťƎǳ 

 
 

23. Baloniada 
 
Autor:    aƛŎƘŀƱ CƛƭƛǇƛŀƪ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅ ch:  6-8 ƻǎƽō 
WiŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  balony τ 16 szt., ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ 

ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƭǳō Ȋ ƎŊōƪƛ - ƪƻǎȊȅƪΣ ȊƴŀŎȊƴƛƪƛ Ǌƽȍnokolorowe 20 szt., siatki tenisowe 
(3-4 szt.), ǇŀŎƘƻƱƪƛ τ 6 szt., kolorowe pisaki τ minimum 6 szt. 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ Ȋŀōŀǿƻǿŀ ƪƭŀǎȅŎȊƴŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΣ ǇǊƽō ƛ ōƱťŘƽǿΦ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach. 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜΣ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ ƻōǊŀƴŜƎƻ ŎŜƭǳΣ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎŀ; 

¶ w zakresie umiŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ōŀƭƻƴǳ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ŎƛŀƱŀκ ǊŀƪƛŜǘȅ; 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ǏǿƛŀŘƻƳƻǏŏ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ŎƛŀƱŀ;  

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowaΣ ǊƽǿƴƻǿŀƎŀ. 

 
tw½9.L9D ½!WB0 

 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Czas, 
dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜƎǳΣ ǇǊȊȅǿƛǘŀƴƛŜΣ 
ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ 
ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ 
hƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀǎŀŘ ȊǿƛŊȊŀƴȅŎƘ Ȋ 
zabawami balonami ς po treningu 
ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ ȊŀōǊŀŏ ōŀƭƻƴȅ Řƻ ŘƻƳǳΦ 

3 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ 
trenerem.  

½ŀōŀǿŀ ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ Balonowy berek 4 minuty Strefa zabawy powinna 
ōȅŏ ǎǘƻǎǳƴƪƻǿƻ Řǳȍŀ ς 



61 
 

²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ŘȊƛŜŎƛ Ȋ ǿȅƧŊǘƪƛŜƳ ōŜǊƪŀ 
ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ Ȋŀōŀǿť Ȋ ōŀƭƻƴŜƳ ǿ ǊťƪŀŎƘ 
όǘǊȊȅƳŀƴȅƳ ƻōǳǊŊŎȊύΦ ½ŀŘƴiem berka 
ƧŜǎǘ ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ ŘƱƻƴƛŊ balonu 
ǘǊȊȅƳŀƴŜƎƻ ǇǊȊŜȊ ǳŎƛŜƪŀƧŊŎŜ ŘȊƛŜŎƛ. 
5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ōŀƭƻƴ ȊƻǎǘŀƴƛŜ 
ŘƻǘƪƴƛťǘȅΣ ƻŘƪƱŀŘŀ Ǝƻ ǿ 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅƳ ƳƛŜƧǎŎǳ ƛ ŘƻƱŊŎȊŀ Řƻ 
ōŜǊƪŀΦ ²ȅƎǊȅǿŀ ƻǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ Ƨŀƪƻ 
ostatnia zostanie z balonem. /ƘŎŊŎ 
ǳƴƛƪƴŊŏ ōȅŎƛŀ αȊƱŀǇŀƴȅƳέ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ǳƴƛƪƛ ς ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǳƴƻǎƛŏ 
ōŀƭƻƴ Řƻ ƎƽǊȅΦ 
Inna wersja gry: berek zaczyna 
Ȋŀōŀǿť Ȋ ōŀƭƻƴŜƳ ǿ ǊťƪŀŎƘ, 
ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛ ǳŎƛŜƪŀƧŊ ōŜȊ 
ōŀƭƻƴƽǿΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ōŜǊƪŀ ƧŜǎǘ 
ŘƻǘƪƴƛťŎƛŜ ŘƻǿƻƭƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ 
ǳŎƛŜƪŀƧŊŎȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ōŀƭƻƴǳ. 
KaȍŘŀ αȊƱŀǇŀƴŀέ ƻǎƻōŀ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ 
ōŀƭƻƴ ƛ ŘƻƱŊŎȊŀ Řƻ ōŜǊƪŀΦ ²ȅƎǊȅǿŀ 
ten ǳŎȊŜǎǘƴƛƪ ȊŀōŀǿȅΣ ƪǘƽǊȅ Ƨŀƪƻ 
ƻǎǘŀǘƴƛ ȊƻǎǘŀƴƛŜ αȊƱŀǇŀƴȅέΦ 

ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƻōǎȊŀǊ 
ǇƻƱƻǿȅ 
ǇŜƱƴƻǿȅƳƛŀǊƻǿŜƎƻ 
kortuΦ bŀƭŜȍȅ 
ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ ƳƛŜƧǎŎŜΣ ǿ 
ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ ƻŘƪƱŀŘŀƴŜ 
ōŀƭƻƴȅ αȊƱŀǇŀƴȅŎƘέ 
dzieci ς ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 
ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ ǿȅƎǊƻŘȊƻƴŀ 
ǎƛŀǘƪŊ Řƻ Ƴƛƴƛ-tenisa. 
Konieczne jest 
ǇƻǎƛŀŘŀƴƛŜ ǿƛťƪǎȊŜƧ 
ƭƛŎȊōȅ ōŀƭƻƴƽǿ ƴƛȍ 
ƭƛŎȊōŀ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
treningu (na wypadek 
ǇǊȊŜƪƱǳŎƛŀύΦ 

 Pan, Pani Balon 
Trener podbija balon ŘƱƻƴƛŊ. Zadaniem 
ŘȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅŎƘ ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻƪƻƱƻ 
3-4 ƳŜǘǊƽǿ ƻŘ ǘǊŜƴŜǊŀ ƧŜǎǘ ǘǊŀŦƛŏ 
ƎŊōŎȊŀǎǘŊ ǇƛƱƪŊ ǿ ōŀƭƻƴ ǳƴƻǎȊŊŎȅ ǎƛť 
w powietrzu. wȊǳǘȅ ǿƻƭƴƻ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ 
ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǊǳŎƘŜƳ ȊƴŀŘ ƎƱƻǿȅ ze 
strefy wyznaczonej przez trenera. Po 
trafieniu balona przez dziecko, staje 
ǎƛť ƻƴ ƧŜƎƻ ǿƱŀǎƴƻǏŎƛŊΦ 5ȊƛŜŎƪƻΣ ƪǘƽǊŜ 
αȊŘƻōȅƱƻέ ōŀƭƻƴ ǊȅǎǳƧŜ ƴŀ ƴƛƳ 
flamastrem αǘǿŀǊȊέΦ aƻȍŜ ƴŀŘŀŏ Ƴǳ 
ƛƳƛťΦ ½ŀōŀǿŀ ǘƻŎȊȅ ǎƛť Řƻ ƳƻƳŜƴǘǳΣ 
ƎŘȅ ƪŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ōťŘȊƛŜ ǇƻǎƛŀŘŀƱƻ 
ǿƱŀǎƴȅ ōŀƭƻƴΦ 

3 minuty Dzieci ustawione na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ǿ ǊȊťŘȊƛŜΦ 
WykonuƧŊ Ǉƻ Řǿŀ 
ǊȊǳǘȅΦ WŜǏƭƛ ǘǊŀŦƛŊ ǿ 
ōŀƭƻƴΣ ȊŀōƛŜǊŀƧŊ Ǝƻ ƛ 
ƳŀƭǳƧŊ αtwarzέΣ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ 
ǘǊŀŦƛŊΣ ƛŘŊ ƴŀ ƪƻƴƛŜŎ 
ǊȊťŘǳΦ YƻǎȊ Ȋ ǇƛƱƪŀƳƛ 
ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ Ȋŀ ƭƛƴƛŊ 
ƪƻƵŎƻǿŊΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
ƪƻƻǊŘȅƴŀŎƧť 
όǊƽǿƴƻǿŀƎťύ 

¢ǊŜǎŜǊ ōŀƭƻƴƽǿ 
Zadaniem dzieci jest utrzymanie 
balonu na rakiecie. 
a) ŘȊƛŜŎƛ ǎǘƻƧŊ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ - trener liczy 

do 10, 
b) ŘȊƛŜŎƛ ǎǇŀŎŜǊǳƧŊ Ǉƻ ǿȅȊƴŀŎȊƻƴŜƧ 

przez trenera drodze - ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 
od ǎƛŀǘƪƛ Řƻ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳκ 
ǇƻƪƻƴǳƧŊŎ ǎƭŀƭƻƳŜƳ ǘƻǊ ǳƱƻȍƻƴȅ Ȋ 
ǇŀŎƘƻƱƪƽǿΣ 

c) ŘȊƛŜŎƛ ǇƻǊǳǎȊŀƧŊ ǎƛť ōƛŜƎƛŜƳ Ǉƻ 
korcie. 

10 minut  
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Gdy balon spadnie z rakiety, dziecko 
wykonuje zadanie dodatkowe, na 
ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇǊȊȅǎƛŀŘΣ Ǉƻ ŎȊȅƳ ǿǊŀŎŀ Řƻ 
zabawy. 

0ǿƛŎȊŜƴƛŀ 
koordynacyjne 

Podbijaniec 
tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ōŀƭƻƴƽǿ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ 
ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅŎƘ ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΦ ¢ǊŜƴŜǊ 
ǇƻŘŀƧŜ ƴŀȊǿť ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 
αƱƻƪƛŜŏέΣ αǇƛťǘŀέΣ αƎƱƻǿŀέΦ ½ŀŘŀƴƛem 
dzieci jest utrzymanie balonu w 
ǇƻǿƛŜǘǊȊǳΣ ƻŘōƛƧŀƧŊŎ Ǝƻ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ 
ǿǎƪŀȊŀƴŊ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀ ŎȊťǏŎƛŊ ŎƛŀƱŀΦ 
 
Dzieci w parach ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť ǳǘǊȊȅƳŀŏ 
ōŀƭƻƴ αǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳέ ǳȍȅǿŀƧŊŎ 
ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ wskazanych przez trenera 
ŎȊťǏŎƛ ŎƛŀƱŀ. 
 
Trener ǎǇǊŀǿŘȊŀ ȊƴŀƧƻƳƻǏŏ ǿǏǊƽŘ 
dzieci nazw ŎȊťǏŎƛ ǊŀƪƛŜǘȅΦ tƻŘŀƧŜ 
ǿȅōǊŀƴŊ Ȋ ƴƛŎƘΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘΥ ǳŎƘǿȅǘ 
όǊŊŎȊƪŀύ ƛ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ 
ǇƻŘōƛƧŀŏ ōŀƭƻƴ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǳȍȅǿŀƧŊŎ Řƻ 
ǘŜƎƻ ǿǎƪŀȊŀƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ǊŀƪƛŜǘȅΦ 
 
5ȊƛŜŎƛ ƻŘōƛƧŀƧŊ ōŀƭƻƴ ǿ ǇŀǊŀŎƘ 
ǳȍȅǿŀƧŊŎ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǿǎƪŀȊŀƴego 
sposobu: 
- uderzenie balonu Ȋ ōƻƪǳ ǘǳƱƻǿƛŀ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊŀƪƛŜǘť ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊ, 

- uderzenie balonu Ȋ ōƻƪǳ ǘǳƱƻǿƛŀ 
ǘǊȊȅƳŀƧŊŎ ǊŀƪƛŜǘť ƻōǳǊŊŎȊΣ 

- uderzenie balonu ǊŀƪƛŜǘŊ ponad 
ƎƱƻǿŊΦ 

8 minut bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť 
na ustawienie dzieci w 
ǘǊŀƪŎƛŜ ŏǿƛŎȊŜƵ ǿ 
bezpiecznej odƭŜƎƱƻǏŎƛ 
(rozstawienie na 
ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘǳȍŜƧ 
przestrzeni). 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
uderzenia 
tenisowe ς smecz, 
forhend, 
backhand, wolej 
όƎƱƽǿƴŀ ŎȊťǏŏ 
treningu) 

Balonowe smecze-mecze 
Dzieci ustawione w parach όƴŀ ƪŀȍŘŊ 
ǇŀǊť ǇǊȊȅǇŀŘŀ ƧŜŘƴŀ ǎƛŀǘƪŀ Řƻ Ƴƛƴƛ 
tenisa) Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊŀƪƛŜǘ ƻŘōƛƧŀƧŊ 
ōŀƭƻƴȅ ǇƻƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ƪŀȍŘŜƧ 
z par jest utrzymanie balonu w 
ǇƻǿƛŜǘǊȊǳ ǇǊȊŜȊ Ƨŀƪ ƴŀƧŘƱǳȍǎȊȅ ŎȊŀǎΦ 
¢ǊŜƴŜǊ ƳƻȍŜ ƪƻǊȅƎƻǿŀŏ elementy 
ǘŜŎƘƴƛƪƛ όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ 
ōƻŎȊƴŜΣ Ǌťƪŀ ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŀ ǳƴƛŜǎƛƻƴŀ 
ǿ ƎƽǊťύΦ 
 
Dzieci ustŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ŘǿƽŎƘ ǊȊťŘŀŎƘΦ 
¢ǊŜƴŜǊ ȊŀƎǊȅǿŀ ƎŊōŎȊŀǎǘŊ ǇƛƱƪť ƭƻōŜƳ 
αna smeczaέ - po jednej dla ƪŀȍŘŜgo z 
ŘȊƛŜŎƛ ōťŘŊŎƘ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳƛ ǿ ǊȊťŘȊƛŜΦ 
Zadaniem dzieci jest trafienie w 

7 minut 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
6 minut 

 
 
 
 

² ǘȅƳ ŏǿƛŎȊŜƴƛǳ 
Ƴƻȍƴŀ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ 
ǿȅǎƻƪƻǏŏ ǎƛŀǘƪƛ ǿ ŎŜƭǳ 
wymuszenia 
wykonywania uderzenia 
ǇƻƴŀŘ ƎƱƻǿŊΦ bƛŜƪǘƽre 
zestawy do mini tenisa 
ǳƳƻȍƭƛǿƛŀ ƱŀǘǿŜ ƛ 
szybkie regulowanie 
ǿȅǎƻƪƻǏŏ ǎƛŀǘƪƛΦ  
 
 
bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť 
ƴŀ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ 
ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ 
(ōŜȊǇƛŜŎȊƴŀ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ 
ǇƻƳƛťŘȊȅ ǊȊťŘŀƳƛ ς 2-3 
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ǿȅȊƴŀŎȊƻƴȅ ŎŜƭ όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƻōǊťŎȊŜ 
hula hop). 
 
5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǿ ǇŀǊŀŎƘ όƴŀ ƪŀȍŘŊ 
ǇŀǊť ǇǊȊȅǇŀŘŀ ƧŜŘƴŀ ǎƛŀǘƪŀύ ƻŘōƛƧŀƧŊ 
ōŀƭƻƴ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎ 
ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ Ȋ 
ōƻƪǳ ǘǳƱƻǿƛŀ όƛƳƛǘǳƧŊŎŜ ŦƻǊƘŜƴŘ ƛ 
bekhend): 

- z wykorzystaniem jednej rakiety, 
- Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘΦ 
 
Dzieci ustawione w parach (jak ǿȅȍŜƧύ 
ƻŘōƛƧŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱƪť Ȋ ƎŊōƪƛ ƭǳō 
ŎȊŜǊǿƻƴŊ ǎǘŀǊŀƧŊŎ ǎƛť ǿȅƪƻƴŀŏ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ƭƛŎȊōť ǇƻǿǘƽǊȊŜƵΦ 

 
 
 

6 minut 
 
 
 
 
 

 
 

 
7 minut 

ƳŜǘǊȅ ƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ 
ǇƛŜǊǿǎȊŊΣ ŀ ŘǊǳƎŊ ƻǎƻōŊ 
ǿ ǊȊťŘȊƛŜ ς 2 metry). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Po wyznaczonym czasie 
όƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ фл 
ǎŜƪǳƴŘŀŎƘύ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ 
zmiana partnera. 

Zabawa 
ǿȅŎƛǎȊŀƧŊŎŀ 

Zadaniem dzieci jest przeniesienie 
ōŀƭƻƴƽǿ ŘƻǘȅƪŀƧŊŎ ōŀƭƻƴ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ 
ǘǳƱƻǿƛŜƳκ ƪƭŀǘƪŊ ǇƛŜǊǎƛƻǿŊκ ƧŜŘƴŊ 
ǊťƪŊ/ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŊŎ ǿ ǇŀǊŀŎƘΦ 

2 minuty Dzieci przemƛŜǎȊŎȊŀƧŊ 
ǎƛť ƻŘ ƭƛƴiƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ Řƻ 
siatki. 

Podsumowanie 
treningu 

tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ǘǊŜƴƛƴƎǳΣ ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŜ 
ƴŀȊǿ ŎȊťǏŎƛ ǊŀƪƛŜǘȅΣ ǇƻȍŜƎƴƛŀƴƛŜΦ 
5ȊƛŜŎƛ ȊŀōƛŜǊŀƧŊ ōŀƭƻƴȅ Řƻ ŘƻƳǳΦ 
½ŀŘŀƴƛŜ ŘƻƳƻǿŜ Řƭŀ ŎƘťǘƴȅŎƘΥ 
trening podbijania balonu ƎƱƻǿŊΦ 

2 minuty Ustawienie na 
obwƻŘȊƛŜ ƪƻƱŀ 

 

нпΦ ½ŀƧťŎƛŀ ǇƻǇǊȊŜŘȊŀƧŊŎŜ ǳŘȊƛŀƱ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ǊȅǿŀƭƛȊŀŎƧƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜƧ 
 
Autor:    aƛŎƘŀƱ CƛƭƛǇƛŀƪ 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-у ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  ǊŀƪƛŜǘŀ ǘŜƴƛǎƻǿŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀΣ ǇƛƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜ Ȋ ƎŊōƪƛ - koszyk,  

kolorowe klamerki τ 50 szt., siatki tenisowe τ 4 szt., losy z numerami 1τ8, 
ǘŀōŜƭƪƛ Řƻ ǿǇƛǎȅǿŀƴƛŀ ǿȅƴƛƪƽǿΣ ǇƻŘƪƱŀŘƪŀΣ ŘƱǳƎƻǇƛǎΦ 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ȊŀŘŀƴƛƻǿŀΦ 
CƻǊƳȅ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ indywidualna, w parach. 
 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜΣ ŘŊȍŜƴƛŜ Řƻ ƻōǊŀƴŜƎƻ ŎŜƭǳΤ 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΥ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǘƻŎȊŜƴƛŀΣ podbijania i odbijania ǇƛƱƪƛ ǘŜnisowej do partnera 
CI ƛ .IΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƭƛŎȊŜƴƛŀ Ǉǳƴƪǘƽǿ ǇƻŘŎȊŀǎ ƳŜŎȊǳ; 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ǿƛŜŘȊŀ ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǊƻȊƎǊȅǿŀƴƛŀ ƳŜŎȊƽǿ όŀǳǘΣ ƴŜǘΣ ƧŜŘŜƴ ƪƻȊƛƻƱύ oraz 
ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎȅƧƴŜ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ǘǳǊƴƛŜƧŀƳƛ ǘŜƴƛǎƻǿȅƳƛ ǿ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ ƴƛŜōƛŜǎƪƛŜƧ, 
podstawy taktyki; 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja ruchowa. 
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tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Czas, 
dozowanie 

Uwagi 
organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ w szeregu, przywitanie, 
ǎǇǊŀǿŘȊŜƴƛŜ ƭƛǎǘȅ ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ 
ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ 
ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ Trener 
ǇƻǿǘŀǊȊŀ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ƭƛŎȊŜƴƛŜ Řƻ ǎƛŜŘƳƛǳ. 
tǊƻǿŀŘȊƛ ƪǊƽǘƪŊ ǊƻȊƳƻǿť ƴŀ ǘŜƳŀǘ ǘŜƎƻ, 
na czym polega turniej tenisowy όǇƻƧťŎƛŀΥ 
αŀǳǘέΣ αƴŜǘέΣ αƧŜŘŜƴ ƪƻȊƛƻƱέΣ αŘǊǳƎƛ 
ǎŜǊǿƛǎέύΦ 

4 minuty 
 

Ustawienie na linii 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ ƪƻǊǘǳ ǇǊȊŜŘ 
trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

Berek ǎťŘȊƛŀ 
Set I 
YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ Ǉƻ ƧŜŘƴŜƧ ǇƛƱŎŜ Ȋ 
ƎŊōƪƛΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ Ȋŀōŀǿȅ ƧŜǎǘ 
jak najszybsze zdobycie 7 ǇǳƴƪǘƽǿΦ tǳƴƪǘ 
zdobyǿŀ ǎƛťΣ ƎŘȅ ǊȊǳŎƻƴŀ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƪƻ 
ǇƛƱƪŀ ǘǊŀŦƛ ƛƴƴŜƎƻ ǳŎȊŜǎǘƴƛƪŀ Ȋŀōŀǿȅ όǿ 
nogiΣ ǊťŎŜ ƭǳō ǘǳƱƽǿύΦ  Po zdobyciu 
Ǉǳƴƪǘǳ ƪŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ Ƴǳǎƛ ǇƻŘŀŏ ƴŀ ƎƱƻǎ 
ƛƭƻǏŏ ŘƻǘȅŎƘŎȊŀǎ ȊŘƻōȅǘȅŎƘ ǇǳƴƪǘƽǿΦ bƛŜ 
Ƴƻȍƴŀ ȊŘƻōȅŏ ŘǿƽŎƘ Ǉǳƴƪǘǳ Ȋ ǊȊťŘǳ 
ǊȊǳŎŀƧŊŎ ǿ ǘŊ ǎŀƳŊ ƻǎƻōťΦ 
DziecƪƻΣ ƪǘƽǊŜ ȊŘƻōťŘȊƛŜ Ƨŀƪƻ ǇƛŜǊǿǎȊŜ т 
Ǉǳƴƪǘƽǿ Ƴǳǎƛ ƪǊȊȅƪƴŊŏ αDŜƳΣ ǎŜǘΗέΦ 
Set II 
² ŘǊǳƎƛƳ ǎŜŎƛŜ ƻōƻǿƛŊȊǳƧŊ ǘŀkie same 
zasady jak w pierwszym, jŜŘȅƴŊ ȊƳƛŀƴŊ 
ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ȊŘƻōȅŎƛŀ Ǉǳƴƪǘǳ 
ǿȅƱŊŎȊƴƛŜΣ ƎŘȅ ǘǊŀŦƛ ǎƛť uczestnika zabawy 
w nogť. 

4 minuty bŀƭŜȍȅ ȊǿǊƽŎƛŏ 
ǎȊŎȊŜƎƽƭƴŊ ǳǿŀƎť ƴŀ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ ς zakaz 
ǊȊǳŎŀƴƛŀ ǇƛƱƪŀƳƛ ǿ 
ƎƱƻǿťΦ 

Zadanie 
dydaktyczne 
ǎƱǳȍŊŎŜ ƴŀǳŎŜ 
ǇƻƧťŎƛŀ αŀǳǘέ 

Trener wskazuje wyznaczony fragment 
ƭƛƴƛƛ ōƻŎȊƴŜƧ ǎƛƴƎƭƻǿŜƧ όǎƱǳȍŊŎŊŎȅ ǿ 
ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ ƴƛŜōƛŜǎƪƛŜƧ Ȋŀ ƭƛƴƛť ƪƻƵŎƻǿŊύΦ 
hōƧŀǏƴƛŀ ƪƛŜŘȅ ǇƛƱƪŀ uznawana jest za 
αŀǳǘƻǿŊέΣ ŀ ƪƛŜŘȅ Ȋŀ αŘƻōǊŊέ όǿ ƪƻǊŎƛŜύΦ 
hŘōƛƧŀ ǇƛƱƪť ƻŘ ȊƛŜƳƛ ǿ ƻƪƻƭƛŎȅ ƭƛƴƛƛΦ DŘȅ 
ǇƛƱƪŀ ƻŘōƛƧŜ ǎƛť αƴŀ ŀǳŎƛŜέ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ 
ȊŀŘŀƴƛŜ ǇƻƱƻȍȅŏ ǎƛť ǿ ƭŜȍŜƴƛǳ ǇǊȊƻŘŜƳ 
όǘǿŀǊȊŊ Řƻ ǘǊŜƴŜǊŀύΦ DŘȅ ǇƛƱƪŀ ƻŘōƛƧŜ ǎƛť 
ǿ ƪƻǊŎƛŜ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ 
3 pajacyki.  
 
5ƻŘŀǘƪƻǿŀ ƳƻŘȅŦƛƪŀŎƧŀΥ ƎŘȅ ǇƛƱƪŀ ƻŘōƛƧŜ 
ǎƛť ƴŀ ƭƛƴƛƛ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ Ȋŀ ȊŀŘŀƴƛŜ ǿȅƪƻƴŀŏ 
ǘǊȊȅ αǇƻŘǎƪƻƪƛ ƪŀƴƎǳǊŀέΦ 

6 minut 5ȊƛŜŎƛ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǎŊ ǿ 
ǎȊŜǊŜƎǳ Ȋŀ ƭƛƴƛŊ ōƻŎȊƴŊ 
ŘŜōƭƻǿŊ ǘǿŀǊȊŊ Řƻ 
trenera. Trener 
ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ƻƪƻƭƛŎȅ 
linii bocznej singlowej. 
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Przygotowanie 
do turnieju ς 
ŎȊťǏŏ L 
(rzucanka) 

Trener ǿȅƧŀǏƴƛŀ dzieciomΣ ȍŜ ƪŀȍŘȅ mecz 
ǘŜƴƛǎƻǿȅ ǎƪƱŀŘŀ ǎƛť ȊΥ ǊƻȊƎǊȊŜǿƪƛ ƻǊŀȊ ƎǊȅ 
na punkty. 
 
Rzucanka ς αǘǳǊƴƛŜƧƻǿŀ rozgrzewkaέ. 
Dzieci w ramach wyznaczonych par 
ǊȊǳŎŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱƪŊ Ȋ ƎŊōƪƛ lub 
ŎȊŜǊǿƻƴŊ ǇƻƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊ Řƻ Ƴƛƴƛ-tenisa. 
²ǎǇƽƱǇǊŀŎǳƧŊΦ /Ȋŀǎ ǘǊǿŀƴƛŀΥ п ƳƛƴǳǘȅΦ 
 
½ŀ ǇƻƳƻŎŊ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴȅŎƘ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ 
ƭƻǎƽǿΣ ǘǊŜƴŜǊ ŘƻƪƻƴǳƧŜ ƭƻǎƻǿŀƴƛŀ 
ǇǊȊȅǇƻǊȊŊŘƪƻǿǳƧŊŎ ŘȊƛŜŎƛ Řƻ ŘǿƽŎƘ ƎǊǳǇΦ 
AngŀȍǳƧŜ ŘȊƛŜŎƛ ǿ ǇǊƻŎŜǎ ƭƻǎƻǿŀƴƛŀΣ 
ǘƱǳƳŀŎȊȅ ƛƳΣ ƴŀ ŎȊȅƳ ƻƴ ǇƻƭŜƎŀΦ 
 
Rzucanka ς mecze. 
5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ ƳŜŎȊŜ Řƻ т Ǉǳƴƪǘƽǿ na 
kortach dla kategorii niebieskiej.  
tƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ ƳŜŎȊǳ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ 
ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀŏ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƻǿƛ Ȋŀ ƎǊť 
ǇƻǇǊȊŜȊ ǇƻŘŀƴƛŜ ǊťƪƛΦ ½ǿȅŎƛťȊŎŀ 
ǇƻŘŎƘƻŘȊƛ Řƻ ǘǊŜƴŜǊŀ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƛ ǇƻŘŀƧŜ 
wynik. Trener zapisuje wyniki. 

20 minut 3-4 mini korty z 
siatkami do mini tenisa 
i wyznaczonymi liniami 
ƴƛŜȊōťŘƴȅƳƛ Řƻ 
ǊƻȊŜƎǊŀƴƛŀ ƳŜŎȊƽǿΦ 
 
 
 
 
 
 
Trener rozdaje 
ƪŀȍŘŜƳǳ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ Ǉƻ т 
klamerek jednego 
koloru. Dzieci 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊ ƪƭŀƳŜǊƪƛ 
Řƻ ƭƛŎȊŜƴƛŀ ǇǳƴƪǘƽǿΦ tƻ 
zdobyciu punktu 
dziecko przypina 
ƪƭŀƳŜǊƪť Řƻ ǘŀǏƳȅ 
ǎƛŀǘƪƛ ǿ ƻƪƻƭƛŎȅ ǎƱǳǇƪŀ 
όƪŀȍŘȅ Ȋ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƽǿ 
Ǉƻ ǇǊȊŜŎƛǿƭŜƎƱŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ 
siatki). 

Przygotowanie 
do turnieju ς 
ŎȊťǏŏ LL όȊŀŘŀƴƛŀ 
Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ ǊŀƪƛŜǘ 
tenisowych) 

½ŀŘŀƴƛŜ ƴŀ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť ς ŘȊƛŜŎƛ ǎǘŀǊŀƧŊ ǎƛť 
ǳǘǊȊȅƳŀŏ Ƨŀƪ ƴŀƧŘƱǳȍǎȊŊ ǿȅƳƛŀƴťΣ 
ƻŘōƛƧŀƧŊŎ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱƪť όƎŊōŎȊŀǎǘŊκ 
ŎȊŜǊǿƻƴŊύ ǊŀƪƛŜǘŊΦ wƻȊǇƻŎȊťŎƛŜ ǿȅƳƛŀƴȅ 
ς wprowadzenie piƱƪƛ ȊȊŀ ƭƛƴƛƛ ōƻŎȊƴŜƧ 
ŘŜōƭƻǿŜƧ αǇƻ ƪƻȋƭŜέΦ YŀȍŘƻǊŀȊƻǿƻ Ǉƻ 
uzyskaniu najlepszego wyniku (liczba 
ƻŘōƛǘȅŎƘ ǇƛƱŜƪ ǿ ǇŀǊȊŜύ ŘȊƛŜŎƛ ǇƻŘŀƧŊ ƴŀ 
ƎƱƻǎ ƭƛŎȊōť ƻŘōƛǘȅŎƘ ǇƛƱŜƪΦ 
 
5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ ƳŜŎȊŜ Řƻ т Ǉǳƴƪǘƽǿ ƴŀ 
kortach dla kategorii niebieskiej.  
tƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ ƳŜŎȊǳ ŘȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ 
ǇƻŘȊƛťƪƻǿŀŏ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƻǿƛ Ȋŀ ƎǊť 
ǇƻǇǊȊŜȊ ǇƻŘŀƴƛŜ ǊťƪƛΦ ½ǿȅŎƛťȊŎŀ 
ǇƻŘŎƘƻŘȊƛ Řƻ ǘǊŜƴŜǊŀ Ȋ ǇƛƱƪŊ ƛ ǇƻŘŀƧŜ 
wynik. Trener zapisuje wyniki. 

20 minut Wŀƪ ǿȅȍŜƧΦ 

0ǿƛŎȊŜƴƛŜ 
ǿȅŎƛǎȊŀƧŊŎŜ 

YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ǘƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪŊ ȊȊŀ 
linii bocznej singlowej w kierunku linii 
bocznej singlowej po przeciwnej stronie 
kortu. Zadaniem dzieci jest wykonanie 
ǘƻŎȊŜƴƛŀ Ȋ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊ ǎƛƱŊ ǘŀƪΣ ŀōȅ ǇƛƱƪŀ 
ȊŀǘǊȊȅƳŀƱŀ ǎƛť Ƨŀƪ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ƭƛƴƛƛΦ YŀȍŘŜ 
ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ Řƻ ŘȅǎǇƻȊȅŎƧƛ ŘǿƛŜ ǇƛƱƪƛΦ 
²ȅƎǊȅǿŀ ǘŜƴΣ ƪǘƽǊŜƎƻ ǇƛƱƪŀ ȊŀǘǊȊȅƳŀ ǎƛť 
Ƨŀƪ ƴŀƧōƭƛȍŜƧ ƭƛƴƛƛΦ 

2 minuty Dzieci ustawione w 
ǊȊťŘȊƛŜ Ȋŀ ƭƛƴƛŊ ōƻŎȊƴŊ 
ǎƛƴƎƭƻǿŊΦ 
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Podsumowanie 
treningu 

tƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŜ ȊŀƧťŏΣ ƻƳƽǿƛŜƴƛŜ ȊŀǎŀŘ 
liczeƴƛŀ ǇǳƴƪǘƽǿΣ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ǎƛť ƴŀ 
korcie w trakcie trwania turnieju. Trener 
ǇǊȊȅōƛƧŀ ǇƛŊǘƪť ƪŀȍŘŜƳǳ Ȋ ŘȊƛŜŎƛΣ ȍȅŎȊŊŎ 
dobrej zabawy na turnieju. 

4 minuty Ustawienie w 
ǇƽƱƻƪǊťƎǳ 

 
 

нрΦ ½ŀƧťŎƛŀ Ȋ wykorzyǎǘŀƴƛŜƳ ŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘ ǇǊȊŜȊ ƪŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ 
 
Autor:    aƛŎƘŀƱ Filipiak 
aƛŜƧǎŎŜ ȊŀƧťŏΥ   Kort tenisowy lub sala gimnastyczna 
Czas trwania:   60 minut 
[ƛŎȊōŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  6-8 ƻǎƽō 
²ƛŜƪ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΥ  5-6 lat 
tǊȊȅōƻǊȅ ƛ ǇǊȊȅǊȊŊŘȅΥ  2 rakiety tenisowe Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ǳŎȊŜǎtnika, piƱƪƛ ǘŜƴƛǎƻǿŜΥ czerwone i Ȋ ƎŊōƪƛ  

τ po 20-40 szt. ƪŀȍŘŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳΣ siatki tenisowe 3-4 szt., losy z numerami  
1τуΣ ǘŀōŜƭƪŀ Řƻ ȊŀǇƛǎȅǿŀƴƛŀ ǿȅƴƛƪƽǿΣ ǇƻŘƪƱŀŘƪŀΣ ŘƱǳƎƻǇƛǎΦ 

aŜǘƻŘȅ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ ȊŀƧťŏΥ zabawowa klasyczna, zabawowa-ƴŀǏƭŀŘƻǿŎȊŀΣ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŜƧ ŎŜƭƻǿƻǏŎƛ ǊǳŎƘǳ 
Formy organizacyjne prowadzenia zajťŏΥ indywidualna, grupowa, w parach 
½ŀŘŀƴƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿŜΥ 

¶ zadania wychowawcze: ǎŀƳƻƪƻƴǘǊƻƭŀ ǿ ŎȊŀǎƛŜ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŜƵ , 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛΥ ƴŀƧƭŜǇǎƛ ǎǇƻǊǘƻǿŎȅ ǇƻǘǊŀŦƛŊ ǇƻǎƱǳƎƛǿŀŏ ǎƛť ȊŀǊƽǿƴƻ ǊťƪŊ ŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊΣ Ƨŀƪ 
ƛ ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŊΤ ƴŀǳƪŀ ƭƛŎȊŜƴƛŀ Ǉǳƴƪǘƽǿ, 

¶ ǿ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƧΥ koordynacja, ǎȊȅōƪƻǏŏ ƛ ŎȊŀǎ ǊŜŀƪŎƧƛ. 
 

tw½9.L9D ½!WB0 
 

Tok lekcyjny 
όǊƻŘȊŀƧ ȊŀŘŀƵύ 

Zadania operacyjne 
όƴŀȊǿŀ ƛ ƻǇƛǎ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀύ 

Dozowanie 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

/ȊȅƴƴƻǏŎƛ 
organizacyjno-
ǇƻǊȊŊŘƪƻǿŜ 

½ōƛƽǊƪŀ ǿ ǎȊŜǊŜgu, przywitanie, sprawdzenie listy 
ƻōŜŎƴƻǏŎƛ ƛ ǇǊȊȅƎƻǘƻǿŀƴƛŀ ŏǿƛŎȊŊŎȅŎƘΣ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŜƴƛŜ 
ŎŜƭƽǿ ȊŀƧťŏΦ Trener Ǉȅǘŀ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊŊ ǊťƪŊ ƱŀǘǿƛŜƧ ƧŜǎǘ 
im rzucaŏ ǇƛƱƪť. OǇƻǿƛŀŘŀ ƻ ǘȅƳΣ ȍŜ ƴŀƧƭŜǇǎƛ ǘŜƴƛǎƛǏŎƛ 
ǇƻǘǊŀŦƛŊ ƎǊŀŏ ǿ ǘŜƴƛǎŀ ȊŀǊƽǿƴƻ ǇǊŀǿŊΣ Ƨŀƪ ƛ ƭŜǿŊ ǊťƪŊ ƛ 
ȍŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ŘȊƛǎƛŜƧǎȊȅŎƘ ȊŀƧťŏ ŘȊƛŜŎƛ ōťŘŊ ƳƛŀƱȅ ƻƪŀȊƧť 
ǎǇǊƽōƻǿŀŏ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ȊŀŘŀƵ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ 
ƴƛŜŘƻƳƛƴǳƧŊŎŜƧ ǊťƪƛΦ 

4 minuty 
 

Ustawienie na 
ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ 
kortu przed 
trenerem.  

Zabawa 
ƻȍȅǿƛŀƧŊŎŀ 

α½ǿƛƴƴŜ ƪǊŀōȅα  
YŀȍŘŜ Ȋ ŘȊƛŜŎƛ ƻǘǊȊȅƳǳƧŜ Ǉƻ н ǊŀƪƛŜǘȅΦ 5ȊƛŜŎƛ ȊƻǎǘŀƧŊ 
ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀ н ǊƽǿƴŜ ƭƛŎȊōƻǿƻ ŘǊǳȍȅƴȅΦ 5Ǌǳȍȅƴȅ 
ǳǎǘŀǿƛŀƧŊ ǎƛť Ǉƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴȅŎƘ ǎǘǊƻƴŀŎƘ ǎƛŀǘƪƛΦ tƻ ƻōǳ 
ǎǘǊƻƴŀŎƘ ǎƛŀǘƪƛ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť Ǌƽǿƴŀ ƭƛŎȊōŀ ǇƛƱŜƪ όƴŀ 
ǇǊȊȅƪƱŀŘ Ǉƻ мр ǎȊǘǳƪύ ǳƱƻȍƻƴȅŎƘ ǿ ƻƪƻƭƛŎȅ ƭƛƴƛƛ 
ǎŜǊǿƛǎƻǿŜƧΦ ½ŀŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜǊȊǳŎƛŏ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ǇƛƱŜƪ ƴŀ ǎǘǊƻƴť ǇǊȊŜŎƛǿƴƛƪƽǿΦ tƛƱƪƛ ƳƻƎŊ ōȅŏ 
ǇƻŘƴƻǎȊƻƴŜ Ȋ ȊƛŜƳƛ ƛ αǊȊǳŎŀƴŜέ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ 
αǎȊŎȊȅǇƛŜŎέ όŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘύΦ ½ŀōŀǿŀ ƪƻƵŎȊȅ ǎƛť ƴŀ 
ǳǎǘŀƭƻƴȅ ǎȅƎƴŀƱ ǘǊŜƴŜǊŀΦ 

5 minut Trener zwraca 
ǳǿŀƎť ƴŀ 
ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻΦ 
αwȊǳǘȅέ ƳƻƎŊ ōȅŏ 
wykonywane 
ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ǊǳŎƘŜƳ 
ƻŘ ŘƻƱǳΦ 
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Zabawa 
koordynacyjna 

αTik Takέ 
Trener ǊƻȊƪƱŀŘŀ н ǊƻŘȊŀƧŜ ǇƛƱŜƪ όƎŊōŎȊŀǎǘŜ ƛ ŎȊŜǊǿƻƴŜύ 
ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ƪƻǊǘǳ  - ǇƻƳƛťŘȊȅ ƭƛƴƛŀƳƛ ǎƛƴƎƭƻǿȅƳƛΣ ƴŀ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƭƛƴƛƛ ǎŜǊǿƛǎƻǿŜƧΦ ½ŘŀƴƛŜƳ ŘȊƛŜŎƛ 
ǿȅǇƻǎŀȍƻƴȅŎƘ ǿ ŘǿƛŜ ǊŀƪƛŜǘȅ ƧŜǎǘ Ƨŀƪ najszybsze  
ǳƱƻȍŜƴƛŜ ǇƛƱŜƪΥ ǇƛƱƪƛ ŎȊŜǊǿƻƴŜ ƳǳǎȊŊ Ȋƻǎǘŀŏ 
przeniesione do wiadra ustawionego w prawym 
ƪƻǊȅǘŀǊȊǳ ŘŜōƭƻǿȅƳΦ tƛƱƪƛ Ȋ ƎŊōƪƛ ƳǳǎȊŊ ȊƴŀƭŜȋŏ ǎƛť ǿ 
ƭŜǿȅƳ ƪƻǊȅǘŀǊȊǳ ŘŜōƭƻǿȅƳΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ Řƻǘȅƪŀŏ 
ǇƛƱŜƪ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǊŀƪƛŜǘ όǇƻŘƴƻǎƛŏ ǇƛƱƪƛ ƭǳō 
tocȊȅŏ ƧŜύ. Zadanie wykonywane jest na czas. 

5 minut [ƛŎȊōŀ ǇƛƱŜƪ 
dostosowana do 
liczby 
ǳŎȊŜǎǘƴƛƪƽǿ 
zadania. 
Sugerowana 
liczba: 5-у ǇƛƱŜƪκ 
dziecko. 

Zabawa 
koordynacyjna 

tƻŘōƛƧŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Ǉƛƻƴƻǿƻ Řƻ ƎƽǊȅΥ 
мΦ WŜŘƴŊ ǊŀƪƛŜǘŊΥ 
- ƧŜŘƴŊ ǎǘǊƻƴŊ ǊŀƪƛŜǘȅ, 
- ȊŜ ȊƳƛŀƴŊ ǎǘǊƻƴȅ ǊŀƪƛŜǘȅ Ǉƻ ƪŀȍŘȅƳ ƻŘōƛŎƛǳ, 
- ǊŀƳŊ, 
- uchwytem rakiety, 
- ǇǊȊŜƪƱŀŘŀƧŊŎ ǊŀƪƛŜǘť Řƻ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ Ǌťƪƛ Ǉƻ ƪŀȍŘȅƳ 
odbiciu. 
2. Dwoma rakietami: 
- ǎǘƻƧŊŎ ǿ ƳƛŜƧǎŎǳ, 
- ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŀƧŊŎ ǎƛť ƳŀǊǎȊŜƳ ƻŘ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ Řƻ 
siatki, 
- ǇǊȊŜƳƛŜǎȊŎȊŀƧŊŎ ǎƛť ƻŘ ǎƛŀǘƪƛ Řƻ ƭƛƴƛƛ ƪƻƵŎƻǿŜƧ ǘȅƱŜƳκ 
krokiem odstawno-ŘƻǎǘŀǿƴȅƳΣ ƪǊƻƪƛŜƳ ǎƪǊȊȅȍƴȅƳ 

6 minut Podczas 
wykonywania 
ȊŀŘŀƵ Ȋ 
wykorzystaniem 
ŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘΣ 
ǇƛƱƪŀ ƳƻȍŜ ōȅŏ 
podniesiona z 
ȊƛŜƳƛ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ 
Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ 
αszczypiecέΦ 

Zadania 
koordynacyjne z 
wykorzystanie
m 2 rakiet 
ƪǎȊǘŀƱǘǳƧŊŎŜ 
elementy 
technicze 

5ȊƛŜŎƛ ǊȊǳŎŀƧŊ Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƛƱƪť ǇƻƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊ 
ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŊŎ Řƻ ǊȊǳǘǳ ŘǿƛŜ ǊŀƪƛŜǘȅΦ wȊǳǘ 
wykonywany jest ǊǳŎƘŜƳ ƻŘ ŘƻƱǳ Řƻ ƎƽǊȅΦ 

1. мΦ tƛƱƪŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ȊƱŀǇŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ǉƻ 
jednym odbiciu. 

2. нΦ tƛƱƪŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ȊƱŀǇŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ǇŀǊǘƴŜǊŀ αǿ 
ǇƻǿƛŜǘǊȊǳέ όōŜȊ ƪƻƴǘŀƪǘǳ ǇƛƱƪƛ Ȋ ȊƛŜƳƛŊύΦ 

3. оΦ tƛƱƪŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ȊƱŀǇŀƴŀ αǿ ǇƻǿƛŜǘǊȊǳέ ǿ Ƨŀƪ 
ƴŀƧǿȅȍǎȊȅƳ ǇǳƴƪŎƛŜΦ 
¢ƻŎȊŜƴƛŜ ǇƛƱƪƛ Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Ȋ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜƳ ŘǿƽŎƘ 
rakiet (toczenie z prawej strony wykonywane za 
ǇƻƳƻŎŊ ǊŀƪƛŜǘȅ ǘǊȊȅƳŀƴŜƧ ǿ ǇǊŀǿŜƧ ǊťŎŜΣ ǘƻczenie 
ǇƛƱƪƛ Ȋ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ Ǌakiety trzymanej w 
ƭŜǿŜƧ ǊťŎŜύΦ 
Gra z partnerem ŘǿƻƳŀ ǊŀƪƛŜǘŀƳƛ ǇƛƱƪŊ ŎȊŜǊǿƻƴŊ ƭǳō 
ƎŊōŎȊŀǎǘŊ Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀ ƪƻƴǘǊƻƭƴŜƎƻ 
(pomocniczego). 
мΦ 5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ ǿȅƳƛŀƴȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ ƴŀ ƳŀƱŜƧ 
przestrzeni (2-3 metry), bez wykorzystania siatki. 
- uderzenia Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǘŊ ǎŀƳŊ ǊťƪŊΣ Ŏƻ 
uderzenie pomocnicze, 
- uderzenia do partnera wykonywŀƴŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǊťƪŊΣ 
co uderzenie pomocnicze. 
нΦ 5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ ǿȅƳƛŀƴȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŜƳ Ȋ 
wykorzystaniem siatki. 

35 minut Podczas 
wykonywania 
ŏǿƛŎȊŜƵ ǘǊŜƴŜǊ 
powinien 
Řƻƪƻƴȅǿŀŏ 
ŎȊťǎǘȅŎƘ όŎƻ фл-
120 sekund) 
ȊƳƛŀƴ ǿŀǊƛŀƴǘƽǿ 
ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƻǊŀȊ Ŏƻ 
3-5 minut zmian 
partnera. W 
trakcie 
wykonywania 
wszystkich 
ŏǿƛŎȊŜƵ Ȋ ǘŜƧ 
ŎȊťǏŎƛ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 
ŘȊƛŜŎƛ ƳƻƎŊ 
ȊōƛŜǊŀŏ Ǉǳƴƪǘȅ ς 
м Ǉǳƴƪǘ Ȋŀ ƪŀȍŘŜ 
poprawne 
wykonane 
ǇƻǿǘƽǊȊŜƴƛŜΦ tǊȊȅ 
ƪŀȍŘŜƧ ȊƳƛŀƴƛŜ 
ŏǿƛŎȊŜƴia dzieci 
ǇƻŘŀƧŊ ƴŀ ƎƱƻǎ 
ƭƛŎȊōť ǇǳƴƪǘƽǿΣ 
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- uderzenie do ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜ ǘŊ ǎŀƳŊ ǊťƪŊΣ Ŏƻ 
uderzenie pomocnicze, 
- ǳŘŜǊȊŜƴƛŜ Řƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǿȅƪƻƴŀƴŜ ǇǊȊŜŎƛǿƴŊ ǊťƪŊΣ Ŏƻ 
uderzenie pomocnicze. 
 
Mini turniej z wykorzystaniem 2 rakiet. 
Trener przeprowadza losowanie. 
5ȊƛŜŎƛ ǊƻȊƎǊȅǿŀƧŊ н-о ƳŜŎȊŜ Řƻ т Ǉǳƴƪǘƽǿ ǿ ƻōǊťōƛŜ 
ƪƻǊǘƽǿ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊƻƴȅŎƘ Řƭŀ ƪŀǘŜƎƻǊƛƛ ƴƛŜōƛŜǎƪƛŜƧΦ 
²ȅƳƛŀƴŀ ǊƻȊǇƻŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ǇǊȊŜǊȊǳŎŜƴƛŀ ȊȊŀ ƭƛƴƛƛ 
ƪƻƵŎƻǿŜƧ όƭƛƴƛŀ ōƻŎȊƴŀ ǎƛƴƎlƻǿŀύ ǇƛƱƪƛ ƴŀŘ ǎƛŀǘƪŊΦ 
²ȅƳƛŀƴŀ ǘƻŎȊƻƴŀ ƧŜǎǘ Ȋ ǳȍȅŎƛŜƳ ŘǿƽŎƘ ǊŀƪƛŜǘΦ 

ƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ 
zapisywana przez 
trenera. 

Zabawa 
ǿȅŎƛǎȊŀƧŊŎŀ 

Bystry wzrok 
5ȊƛŜŎƛ ǇƻŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀ ŘǿƛŜ ƎǊǳǇȅ ǎƛŀŘŀƧŊ ƴŀǇǊȊŜŎƛǿƪƻ 
ǎƛŜōƛŜ ǿ ǎƛŀŘȊƛŜ ǇǊƻǎǘȅƳ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ƭƛƴƛŀŎƘ ōƻŎȊƴȅŎƘ 
ǎƛƴƎƭƻǿȅŎƘΦ ¢ǊŜƴŜǊ ǇǊƻǎƛ ŘȊƛŜŎƛ ƻ ȊŀǇŀƳƛťǘanie 
ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ Ȋ ŘǊǳȍȅƴȅ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧΦ tƻ р 
sekundach ŘǊǳȍȅƴȅ ƻŘǿǊŀŎŀƧŊ ǎƛť Řƻ ǎƛŜōƛŜ ǇƭŜŎŀƳƛ 
όǿŎƛŊȍ ǿ ǎƛŀŘȊƛŜ ǇǊƻǎǘȅƳύΦ ¢ǊŜƴŜǊ Řƻǘȅƪŀ ǇƛƱƪŊ ǇƭŜŎƽǿ 
ŘǿƽƧƪƛ ŘȊƛŜŎƛ Ȋ ƧŜŘƴŜƧ Ȋ ŘǊǳȍȅƴȅΦ 5ȊƛŜŎƛ ƳǳǎȊŊ ȊŀƳƛŜƴƛŏ 
ǎƛť ȊŜ ǎƻōŊ ƳƛŜƧǎŎŀƳƛ όƳŀƧŊ ƴŀ ǘƻ р ǎŜƪǳƴŘύΦ tƻ ǇƛťŎƛǳ 
ǎŜƪǳƴŘŀŎƘΣ ƻŘƭƛŎȊŀƴȅŎƘ ƴŀ ƎƱƻǎ ǇǊȊŜȊ ǘǊŜƴŜǊŀΣ ŘȊƛŜŎƛ Ȋ 
ŘǊǳȍȅƴȅ ǇǊȊŜŎƛǿƴŜƧ ƻŘǿǊŀŎŀƧŊ ǎƛť ƛ ǇǊƽōǳƧŊ ȊƎŀŘƴŊŏΣ 
ƪǘƻ ȊŀƳƛŜƴƛƱ ǎƛť ƳƛŜƧǎŎŀƳƛΦ WŜǏƭƛ ƛƳ ǎƛť ǳŘŀΣ ȊŘƻōȅǿŀƧŊ 
punkt. Trener wyznacza dzieci do zmiany na przemian 
ǊŀȊ Ȋ ƧŜŘƴŜƧΣ ǊŀȊ Ȋ ŘǊǳƎƛŜƧ ŘǊǳȍȅƴȅΦ DǊŀ ǘƻŎȊȅ ǎƛť Řƻ о 
ǇǳƴƪǘƽǿΦ 

  

Podsumowanie 
treningu 

Podsumowanie ǘǊŜƴƛƴƎǳΣ ǇƻȍŜƎƴŀƴƛŜ Ȋ ŘȊƛŜŏƳƛ ς 
αǇǊȊȅōƛŎƛŜέ ǇǊȊŜȊ ŘȊƛŜŎƛ αǇƛŊǘƪƛέ z trenerem: 
- ǇǊŀǿŊ ǊťƪŊΣ  
- ƭŜǿŊ ǊťƪŊΣ 
- ƴŀ ƪǊȊȅȍ όǇǊŀǿŀ Ǌťƪŀ ŘȊƛŜŎƪŀ ƛ ǇǊŀǿŀ Ǌťƪŀ ǘǊŜƴŜǊŀΣ 
ƭŜǿŀ Ǌťƪŀ ŘȊƛŜŎƪŀ ƛ ƭŜǿŀ Ǌťƪŀ ǘrenera). 

2 minut Ustawienie w 
ǊȊťŘȊƛŜ Ȋŀ ƭƛƴƛŊ 
ƪƻƵŎƻǿŊΦ 

 


