GRY I ZABAWY RUCHOWE W NAUCZANIU
TENISA STOLOWEGO

6ry i zabawy sa najlepsza forma prowadzenia zaje¢ w poczatkowym
etapie nauczania tenisa stotowego. Wszechstronnie oddziatuja na ustrdj,
przyczyniajac sie do podnoszenia jego wydolnosci oraz wszechstronnej
sprawnosci fizycznej. W toku zabaw i gier ruchowych podnosi sie wydolno$¢ wielu
ukfadéw i narzaddw, a takze rozwijaja sie wszystkie cechy motoryki: szybkosc,
skoczno$é, wytrzymatosé, sita, koordynacja ruchowa, gibkosé.
Najmtodsi adepci, stawiajacy pierwsze kroki w tej dyscyplinie w naturalny sposdb
moga opanowaé podstawowe umiejetnosci gry. Prawidtowo$¢ wplatania gier
i zabaw do planéw metodycznych czy scenariuszy zajeé pozwala na ich
uatrakcyjnienie i lepsza przyswajalnosé przez dzieci.

I PODZIAt GIER I ZABAW W TENISIE STOLOWYM

1. Gry i zabawy biezne ksztattujace prawidtowa prace ndg w technice gry
w tenisa stotowego.

2. 6ry i zabawy oswajajace z piteczkq,

3. Gry i zabawy oswajajace z prawidtowym chwytem rakietki

4. Gry i zabawy z piteczkaq i rakietkq

5. Zabawy imitujace gre w tenisa stotowego

6. Gry i zabawy ksztattujace czas reakci

7. 6ry i zabawy z trenazerem (trenerem)

8. Gry w grupie przy stole

9. 6ry na wesoto

PONIZEJ PRZEDSTAWIAM WYBRANE PRZYKLADY GIER I ZABAW

ad. 1.. 6ry i zabawy biezne ksztattujqce prawidtowq prace nég w technice
gry w tenisa stotowego.

Podstawowym krokiem, jakim tenisista stotowy powinien sie przemieszczaé
przy stole jest krok dostawny, wykonywany w réznych jego odmianach (w przdd,
w tyt, w bok). Prowadzacy zajecia nauczyciel powinien juz od samego poczatku
szkolenia zwraca¢ uwage na sposob przemieszczania sie zawodnika, tak, aby od
samego poczatku odbywato sie ono na nogach ugietych w stawach skokowym
i kolanowym oraz przy pochylonym w przod tutowiu.



e Slalomowy bieg krokiem dostawnym miedzy stotami - twarzq w kierunku
stotu

e Bieg krokiem dostawnym po linii tamanej

e Berek dostawny dookota stotu

Opis: Dzieci poruszajaq sie dookota stotu krokiem dostawnym. Jedno z dzieci

stara sie dogoni¢ drugie. Na gwizdek trenera nastepuje zmiana gonigcego.

Wygrywa dziecko, ktéremu uda sie wiecej razy dogonié rywala.

ad.2. 6ry i zabawy oswajajace z piteczkq .

Gry i zabawy oswajajace z piteczka maja za zadanie wyksztatcenie
u dziecka jak najlepszej koordynacji nerwowo - miesniowej jakze waznej
w nowoczesnym tenisie stotowym. Zabawy te ksztattuja u dziecka przede
wszystkim umiejetnos$é przewidywania, wyczucia odlegtoéci i kierunku, dozowania
odpowiedniej sity oraz celnosci oka i reki.

e Podrzut i chwyt
Opis : Zawodnik podrzuca piteczke do géry i stara sie schwyci¢ ja w dwie
rece. Dla utrudnienia moze tapaé jednoracz.

e Podrzut i klaskanie

Opis :Zawodnik podrzuca piteczke do géry, klaszcze w dionie a nastepnie
stara sie chwyci¢ piteczke. Mozna dodatkowo wprowadzié -element
wspétzawodnictwa - ktére dziecko zaklaszcze najwiecej razy podczas
podrzutu.

e Podrzut i obrét

Opis : Zawodnik podrzuca piteczke do gory, obraca sie wokét wiasnej osi
i stara sie chwycié¢ piteczke ponownie. Zamiast obrotu mozna wprowadzié
trudniejsze elementy ruchowe.

e Rzut piteczkq do celu

Opis : Dziecko ustawia sie w odlegtosci ok. 2 - 4 m od wiadra. Do dyspozycji
ma 5 piteczek i stara sie trafi¢ do srodka wiadra. Wygrywa dziecko, ktore
trafi najwiekszq liczbe razy do wiadra.

e Zbieranie grzybkéw
Opis : Prowadzacy rozrzuca karton ok. 100 piteczek po sali. Dzieci zbieraja
piteczki. Wygrywa dziecko, ktére zbierze najwiekszq liczbe piteczek.

ad.3. 6ry i zabawy oswajajace z prawidtowym chwytem rakietki.

Prawidtowe trzymanie rakietki przez zawodnika eliminuje wiele bteddw
jakie moga powstaé podczas nauczania poszczegdlnych elementow gry w tenisie



stotowym. Im szybciej zawodnik opanuje prawidtowy chwyt rakietki, tym
skuteczniej moze wyeliminowal ewentualne zte nawyki i btedy techniczne
zawodnika.

e Obroty rakietki w dtoni.

Opis : Zawodnik obraca rakietke w dboni i stara sie co jaki$ czas chwycié
rakietke prawidtlowo. Trener zwraca uwage na prawidtowe potozenie palca
wskazujacego u zawodnikéw.

e Wyscigi par dookota stotu

Opis : Na sygnat trenera - bieg krokiem dostawnym dookota stotu i po
dobiegnieciu na swoje miejsce - prawidtowy chwyt rakietki. Wygrywa
dziecko, ktére wykona to zadanie szybciej i dokfadniej.

e Pojedynek rewolwerowcéw

Opis : Uczestnicy zabawy staja przy stole naprzeciw siebie. Na sygnat
prowadzacego dzieci prawidtowo chwytaja rakietki lezace na stole i imituja
oddanie strzatu. Wygrywa dziecko, ktore szybciej i prawidlowo wykona
zadanie.

ad.4. 6ry i zabawy z piteczkq i rakietq.

Gry i zabawy z piteczka i rakietq stanowiq najciekawsza z punktu widzenia
dziecka grupe zabaw przydatnych w poczatkowym okresie szkolenia mtodych
adeptéw tenisa stotowego. Ta grupa gier i zabaw rozwija w gtéwnej mierze
antycypacje, spostrzegawczo$é, orientacje przestrzenna oraz koordynacje
ruchowa. W tego rodzaj grach i zabawach prowadzacy zajecia powinien
wykorzystaé jak najwiekszy zakres przyrzadow i przyboréw. Wszystkie gry i
zabawy tej grupy winny by¢ wykonywane zaréwno strona forhendowa jak
i bekhendowa,

W tej grupie mozna wyréznié kilka podgrup:

A. Trzymanie piteczki na rakiecie
e Trzymanie piteczki na rakiecie
Opis : Dziecko stara sie utrzymaé piteczke na rakietce w réznych pozycjach
statycznych, np. w pozycji stojacej, stojac na jednej nodze, w siadzie
klecznym, w siadzie prostym, w siadzie skrzyznym.

e Marsz po kretej linii
Opis : Dziecko stara sie przej$¢ z piteczka lezaca na rakietce po
narysowanej linii.



e Przejscie pod nisko umieszczong tyczka
Opis : Dziecko stara sie , trzymajac piteczke na rakietce, przejs¢ pod
tyczka, Dla utrudnienia mozna zmieniaé wysokos¢ tyczki.

e Przejicie réwnowazne po taweczce.
Opis : Dziecko prébuje przejs¢ wzdtuz faweczki bez upuszczenia piteczki
z rakietki. Trener idzie z boku i asekuruje zawodnika.

e Wyscigi w rzedach

Opis : 6rupa jest podzielona na dwie lub wiecej druzyn. Kazde dziecko stara
sie, trzymajac piteczke na rakietce, jak najszybciej dobiec do pétmetka
i z powrotem, nie upuszczajac jej z rakietki. Wygrywa druzyna, ktora
wykona to zadanie szybciej. Dla utrudnienia mozna wprowadzi¢ dodatkowe
przeszkody, np. taweczka postawiona w poprzek.

B. Podbijanie piteczki rakietka

e Podbijanie piteczki forhendem na wysoko$¢ okoto 30 cm

e Naprzemienne podbijanie piteczki wysoko-nisko

e Podbijanie piteczki w siadzie

e Podbijanie piteczki w lezeniu

e Podbijanie piteczki na jednej nodze

e Podbijajac piteczke, przejicie ze stania poprzez siedzenie do lezenia
i odwrotnie

e Berek z piteczka

Opis : Dzieci biegaja po sali z rakietkami. Berek stara sie trafié

w uciekajace dzieci piteczka, ktére broniq sie przed trafieniem - rakietka,

W przypadku trafienia nastepuje zmiana berka.

e Krol wygibus

Opis : Zawodnik stara sie przej$¢ pod tyczka, podbijajac jednoczesnie
piteczke. Wygrywa dziecko, ktdore przejdzie pod najnizej umieszczong
tyczka bez jej dotkniecia.

e Tor przeszkod

Opis : 6rupa jest podzielona na dwie lub wiecej druzyn. Kazde dziecko stara
sie jak najszybciej pokonaé tor przeszkéd do pétmetka i z powrotem,
podbijajac piteczke rakietka i pokonujac kolejne przeszkody. Wygrywa
druzyna, ktéra wykona to zdanie szybciej i doktadnie;.

Przyktadowy tor przeszkéd : Przejscie pod dwoma elementami skrzyni,
potem przebiegniecie po taweczce, przejicie przez kétko, dobiegniecie do
potmetka, a nastepnie powrdt w linii prostej do linii startu i przekazanie
piteczki kolejnej osobie. Stopien trudnosci uzalezniony od wieku i od stopnia
sprawnosci grupy.



C. Odbijanie piteczki o $ciane

e Odbijanie piteczki o $ciane z powietrza z odlegtosci ok. 50 cm.

e Naprzemienne odbijanie piteczki forhendem i bekhendem o $ciane
z odlegtosci 1 m.

e Odbijanie piteczki o Sciane po kozle z odlegtosci 2 m., po kazdym odbiciu
obrét dookota wiasnej osi lub przysiad.

e Mistrz doktadnosci

Opis: Zawodnik musi trafi¢ w narysowany na Scianie kwadrat o rozmiarach
0,5m x 0,5m z odlegtosci 1 m. Wygrywa osoba, ktora trafi jak najwiecej razy.
( podobnie mozna wykona¢ ¢éwiczenie przy zastosowaniu pionowo ustawione;j

potdwki stotu ).

D. Odbicia piteczki w grupie.

e Odbicia piteczki w parach.

Opis : Dwoch zawodnikéw oddalonych od siebie w odlegtosci 3 m , odbija
w powietrzu piteczke. Wygrywa para, ktora odbije jak najwiecej razy.

e Odbicia piteczki w parach po kozle

Opis : Piteczka przed odbiciem musi dotkna¢ podtoge

e Odbicie z obrotem

Opis : Dziecko po odbiciu piteczki wykonuje obrét o 360 ° lub inne zadenie
ruchowe.

e Odbicie piteczki w kole

Opis : Grupa ustawiona jest na obwodzie kota - trener lub najlepszy
zawodnik z grupy stoi w Srodku kota i odbija piteczke ze $rodka do
poszczegodlnych zawodnikow stojacych na obwodzie , ktérzy odbijaja ja
z powrotem do Srodka.

e Mini tenis ziemny

Opis : 2 lub 4 zawodnikéw odbija piteczke ponad ptotkami na narysowanym
polu do gry o wymiarach 4m x 8m. Zawodnicy serwuja po 2 serwisy
naprzemiennie zza linii kofcowej boiska. Przepisy zblizone jak w tenisie
ziemnym. Wygrywa zawodnik , ktory uzyska 11 punktow.

e Wyscigi sztafetowe w parach

Opis : 6rupa podzielona jest na dwa zespoty. Dzieci ustawiajq sie parami na
linii startu. Zadaniem uczestnikow jest dobiegniecie do pdtmetka
i z powrotem, odbijajac piteczke miedzy soba w parach.



ad.5. Zabawy imitujqce gre przy stole

Nowoczesny tenis stotowy, ze wzgledu na szybko$¢ gry, nie pozwala
zawodnikowi na analizowanie przebiegu ruchu podczas wymiany pitek. Kazdy ruch
powinien ulegaé automatyzacji i w miare treningu przej$¢ w nawyk. Zabawy
imitujace uderzenia w tenisie stotlowym poprawiaja koordynacje ruchowq
zawodnika, polepszaja prace ndg a takze ksztattuja wyobrazenie ruch. Zabawy te
winny by¢ wykonywane w okreslonym czasie , np. 60 s i imituja konkretne
uderzenia wykonywane w tenisie stotowym. Zadaniem frenera jest liczenie
prawidtowo wykonanych elementéw gry oraz koordynowanie ewentualnych btedow.

e Zabawa z cieniem

Opis : W zabawie uczestniczy po dwdch zawodnikéw. Jeden zawodnik
wykonuje jaki$ element ruchowy zwigzany z tenisem stotowym ( np. topspin
FH ). Zadaniem drugiego zawodnika jest bardzo doktadne odwzorowanie
ruchu kolegi.

ad.6. Zabawy i gry ksztattujace czas reakcji.

Obecna predkos¢ piteczki podczas wymian oraz diugotrwato$¢ trwania akcji
a takze gra na granicy ryzyka wymusza u zawodnikéw ciagte ksztattowanie
i poprawianie czasu reakcji na szybko zmieniajace sie warunki podczas gry. Ta
grupa gier i zabaw rozwija w gtéwnej mierze antycypacje, spostrzegawczosé,
orientacje przestrzenng oraz koordynacje ruchowa.

e Starty z réznych pozycji

Opis : Cwiczacy znajduja sie a linii startu w réznych pozycjach ( np. lezenie
na plecach, lezenie na brzuchu, siad prosty, siad skrzyzny ). Na gwizdek
zawodnicy wstaja i starajq sie jak najszybciej dobiec do prowadzacego,
stojacego na $rodku i klepnaé go w reke.

e tapanie much

Opis : Prowadzacy zajecia stoi tuz przy siatce. Na stole ma pojemnik
z piteczkami. Cwiczacy znajduja sie po drugiej stronie stotu. Trener bardzo
mocho rzuca piteczka o blat stotu, tak aby powstat wysoki koziot po odbiciu.
Rzuty winny byé wykonywane w rdznych kierunkach, ze zmienng sitq
i czestotliwoscia, Zadaniem zawodnika jest skuteczne odbicie piteczki na
przeciwna potowke stotu.

e  Wyscigi humerdw

Opis : Grupa podzielona jest ha 2 lub wiecej zespotéw. Dzieci siedzq
w rzedzie. Kazde dziecko w druzynie ma przyporzadkowany kolejny numer.
Trener stoi na linii startu i glodno wywotuje dowolna cyfre. Dziecko, ktére
ustyszy swdj humer, szybko wstaje i biegnie do pétmetka i z powrotem.



e Bekhend - Forhend

Opis : Dzieci podzielone sq na dwie grupy i potozone na plecach wzdtuz linii -
gtowami do siebie. Grupa po lewej stronie nazywa sie .Bekhend”, natomiast
grupa z prawej strony - ,Forhend”. Na hasto np. ,Bekhend" - dzieci z lewej
strony wstaja i goniq uciekajace dzieci z prawej strony. Na hasto .Forhend”
sytuacja jest odwrotna. Wygrywa ekip, ktdra ztapie wiecej dzieci z druzyny
przeciwnej.

ad.7. Zabawy i gry z trenazerem ( trenerem)

Wykorzystujac doktadno$é i rownomierno$¢ wyrzucanych pitek mozna
doskonali¢ precyzje i szybkos$¢ uderzehn oraz ksztattowaé niektére cechy
motoryczne m. in. szybkos¢ i wytrzymatosc.

e Trafienie forhendem w okreslony punkt na stole

Opis : Na przeciwnej potéwce stotu mozna potozy¢ dowolng rzecz. Zadaniem
zawodnik jest trafienie jak najwiecej razy w okreslony punkt. Dla
utrudnienia mozna roztozy¢ kilka rzeczy na stole.

e Odbicie piteczki i bieg dookofa stotu.
Opis : dzieci stoja w rzedzie - odbijajq piteczke forhendem i biegng dookota
stotu, wracajac na koniec kolejki.

e Odbicie piteczki i bieg krokiem dostawnym dookota ptotkow

Opis : Dzieci stoja w rzedzie - odbijaja piteczke forhendem i biegna
krokiem dostawnym dookota ustawionych z tytu ptotkow. Nastepnie ustawiajq
sie na koncu kolejki i czekaja na swoja kolej.

e Krél doktadnosci

Opis : W grze bierze udziat np.5 dzieci, ktére ustawione sq w rzedzie. Kazde
dziecko odbija raz piteczke forhendem, a nastepnie idzie na koniec kolejki.
Dziecko, ktére nieprawidtowo odbije piteczke odpada z gry. Wygrywa
dziecko, ktére jako ostatnie pozostanie przy stole.

ad.8. Gry przy stole

Gry w grupie maja ogromny wplyw na ksztattowanie cech osobowosci.
Podczas prowadzenia gier w grupie jest wiele sposobnosci do organizowania przez
prowadzacego wspétdziatania i wspétzawodnictwa. W toku walki wola zwyciestwa
zmusza zawodnika do maksymalnego wysitku, najwiekszej ofiarnosci
i wytrzymatodci. Ta grupa gier ksztattuje sportowy charakter zawodnika,
wyrabiajac w nim takie cechy jak odpornos¢ psychiczna, wspétdziatanie w grupie,
obowigzkowos¢ oraz zdyscyplinowanie.



e Graw krodla (gra w ganianego)

Opis : W grze biorq udziat min. 3 osoby. Zawodnik po prawidtowym odbiciu
piteczki  biegnie na druga strone stotu i czeka na swoja kolej odbicia
piteczki. Wygrywa dziecko, ktére bedzie miato najmniej ztych odbié
w okreslonym czasie. W przypadku duzej liczby zawodnikéw mozna obiega¢
2 lub 3 stoly.

Ad.9. 6ry na wesoto
Gry na wesoto nalezq do jednych z najbardziej ulubionych gier. Oprécz
waloréw relaksacyjnych gry te wptywaja znaczaco na koordynacje ruchowa,
antycypacje i spostrzegawczosé.

e Gra deskq do krojenia lub patelniq

e (Gra matq rakietka

e (Gra obcigzona rakietka

e Gra stylem piérkowym

e Gra lewqa reka (u zawodnikow leworecznych - gra prawg reka)

e Gra rekq przywigzang do tutowia

e Gra ze zwigzanymi nogami - zawodnicy maja zwigzane nogi w kolanach
i starajq sie odbijaé piteczke na potdwke przeciwnika

e Gra dwoma piteczkami na raz - zawodnicy serwuja jednoczesnie po jednej
piteczce i staraja sie odbijaé jak najdtuzej dwie piteczki

e Jednoczesna gra na dwéch stotach - dwa stoty ustawione sq blisko siebie.
Zawodnicy odbijaja piteczke kolejno na jeden stét a nastepnie na drugi
stot.



Plan metodyczny lekcji w ujeciu czynnosciowym

Liczba ¢w.: 12-16
Miejsce: sala gimnastyczna
Czas: 45 min.

Przybory: piteczki,
rakietki, stoly tenisowe

I Zadanie gtowne : Gry i zabawy z tenisa stolowego.

cele ogodlne :
» gromadzenie podstawowych umiej¢tnosci z tenisa stolowego ;
» wdrazanie dyscypliny na lekcji ;
» wspblpraca w grupie;

IT Zadania szczegdtowe - cele operacyjne:
1. Sprawnos$¢ motoryczna
Uczen :
= doskonali koordynacj¢ ruchowa
= rozwinie zwinnos$¢ i szybkos¢
= ksztaltuje czucie dystansu 1 przestrzeni
= doskonali spostrzegawczos¢
2. UmiejetnoSci
Uczen:
= potrafi prawidlowo trzymac rakietke
= umie podbija¢ piteczke forhendem 1 bekhendem
= potrafi poruszanie si¢ przy stole krokiem dostawnym
= umie wspolpracowac z partnerem

3. Wiadomosci
Uczen:
= zna przynajmniej jedno ¢wiczenie doskonalace pracg nog tenisisty
= zna prawidlowa technike odbi¢ forhendem 1 bekhendem

4. Usamodzielnienie
Uczen:
= $wiadomie uczestniczy w zajgciach
= przestrzega regul gier i zabaw
= dokonuje samooceny 1 samokontroli wykonywanych ¢wiczen
= dba o bezpieczenstwo podczas ¢wiczen






Czesé CzynnoSci _uczniow Czas Czynnosci :
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lekc i docelowe zadania trwania Nauczyciela
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nauczyciel:
-sprawdza gotowos¢
. Uczen: Hezniow do lek.CJI. Nauczyciel
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i Swiadomego udziatu w lekcji .y i zabaw
rozgrzewki tj.
przygotowania organizmu
do wysitku fiz.
Uczen:
- bierze czynny udziat w zabawie
p berek z piteczkq
gtowna dzieci biegajq po sali z rakietkami, berek
A stara sie trafi¢ w uciekajace dzieci, ktére 3' | Czuwa nad prawidtowym Zabawa
Uczen: bronia sie przed trafieniem - rakietka, przebiegiem zabawy ozywiajaca
-pobudzi i przygotuje organizm |w przypadku trafienia nastepuje zmiana
do wysitku berka:
- wzmocni poszczegdlne partie |slalomowy bieg krokiem dostawnym miedzy | 2’
miesniowe stotami - twarzq w kierunku stotu; Koryguje btedy
- poprawi zwinnos$¢
i koordynacje ruchowa slalomowy bieg krokiem dostawnym po linii 2'
- poprawi sprawnosc tamanej; Zabawy biezne
czynnoSciowo-ruchowq, berek dostawny dookota stotu
dzieci poruszajq sie dookota stotu tylko 3' |Czuwa nad prawidtowym

krokiem dostawnym, jedno z dzieci stara sie
dogonié drugie, na gwizdek trenera
nastepuje zmiana goniqcego;

przebiegiem zabawy




CzynnoSci_uczniow
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podrzut i chwyt
zawodnik podrzuca piteczke do géry i stara 3
sie chwyci¢ ja w dwie rece, dla utrudnienia Zabawy
moze tapaé jednoracz itp.; kontroluje przebieg oswajajace
rzut piteczkq do celu zabawy z piteczkq
dziecko ustawia sie w odlegtosci 3 m od 5
wiadra, do dyspozycji ma 5 piteczek i stara
sie trafi¢ do $rodka wiadra, wygrywa
dziecko, ktére trafi najwiekszq liczbe razy
do wiadra;
o obroty rakietki w dtoni 2' zwraca uwage Zabawy
., Uczmo.v.vu?: _ zawodnik obraca rakietke w dfoni i stara sie na prawidtowe uwozenie oswajajace
gtowna | - rozwijaja %(oor'dy.nac\jq co jaki$ czas chwycié rakietke prawidtowo; palca wskazujacego z chwytem
B ruchowa, orientacje u zawodnikéw rakietki
Przes‘rr'zennq .. podbijanie piteczki forhendem 2'
| spostrzegawczosc na wysokos¢ 30 cm czuwa nad przebiegiem Gry i zabawy
podbijanie piteczki bekhendem 2' zabawy i koryguje btedy |z piteczka
na wysokos¢ 30 cm i rakietka,
podbijanie piteczki forhendem 2'
i bekhendem na przemian
odbicia piteczki forhendem péznie; 6' |zwraca uwage ha Gry i zabawy
bekhendem w parach po kozle prawidtowq postawe w parach

dwdjka zawodnikéw w odlegtosci 4-5 m
odbija piteczke, piteczka przed odbiciem
musi dotkna¢ podioge;

zawodnika podczas
uderzenia FH i BH




Czesé

CzynnoSci uczniow

Czas

Czynnosci

lekcji docelowe zadania trwania Nauczyciela twag!
1 2 3 4 5 6
Uczen:
Uczef -bierze udziat w zabawie ..dmuchanie piteczki
i . pingpongowej” - uczniowie stojq wzdtuz stotu 3 Nauczyciel objasnia |Zabawa
-uspokaja organizm . . L . -
i dmuchaja do siebie piteczki pingpongowe zasady zabawy uspokajajaca
uspokajajacej
, -podsumowuje i ocenia
koncowa , : : : , 2
Uczen wraz z nauczycielem omawia braki we 5 prace uczniéow na

Uczen :

-oceni poziom wtasnych
umiejetnosci;

-udwiadomi sobie celowos$é
i potrzebe ruchu;

wiasnych umiejetnosciach;
Analizuje btedy i poznaje sposoby ich
eliminowania;

lekeji

-zacheca uczniéw do
samodzielne;
aktywnosci ruchowe;
w czasie wolnym od
zajel z
wykorzystaniem gier
i zabaw poznanych na
lekeji

Opracowat : Artur Szymkowiak
z Zespotu Szkét z Oddziatami Sportowymi
w Marzeninie



