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Dobre praktyki z GKGK/zZDzZG

Zaprezentowane praktyki skierowane sg zarowno do nauczycielek i nauczycieli
wychowania fizycznego szkot podstawowych, jak réwniez do trenerek i trenerow,
ktorzy pracujg w naszych szkotach partnerskich przy zajeciach z zakresu ruchu,
zabawy i sportu. Skfadajg sie one z trzech fragmentéw pomocy dydaktycznych, ktére
kazdorazowo zawierajg: ¢wiczenia i formy zabaw jako przyktady zajec, ktére
pragniemy Panstwu zaproponowac jako przykfad tzw. ,dobrych praktyk i
réwnoczesnie jako propozycje do zaadoptowania na zajeciach sportowych w
projekcie ZDZG.

Obszary, w ktorych uczennice i ucznowie wykazujg znaczne opoznienia i deficyty,
powinny by¢ szczegdlnie wspomagane.

Kathrin Aschebrock, Roland Naul, Lena Henning i Dennis Dreiskamper
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Konkurencje wspierajagce koordynacje dzieci i mtodziezy

Zbiér pomystéw dla nauczycieli WF i treneréw

Oponowy berek

Kategoria
* wytrzymatos¢
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
dowolne

(Kroger 2016:S. 46)

Wszyscy zawodnicy mogg poruszac sie jedynie poprzez skakanie z opony na
opone (réowniez berek), ktore sg roztozone na catej hali. Jeden berek oznaczony
szarfg prébuje dotkngc¢ jakiegos$ zawodnika. W oponie moze przebywacé tylko jeden
zawodnik w tym samym czasie. Wyjatek stanowi berek, ktory aby ztapac
zawodnika musi wejs¢ do jego opony. Jesli zawodnik zostat dotkniety przez berka,
przejmuje jego szarfe i ponownie prébuje dotkng¢ innego zawodnika.

Odlegtosci miedzy oponami muszg zostac¢ tak dobrane, by byty bezpiecznie
osiggalne dla zawodnikow.

» wprowadzenie dwdch lub trzech berkéw
» Gdy berek dotknie zawodnika, staje sie on réwniez berkiem. Gra trwa tak dtugo,
az wszyscy zostang dotknieci.
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Unijny tapacz

Kategoria

* predkos¢

* wytrzymatos¢

Zawodnicy, materiaty, miejscy gry:
dowolne

G resermm s ik e B T

(Kroger 2016:S. 47)

Sciezkami, po ktérych poruszajg sie zawodnicy sg wszystkie linie na nawierzchni
hali sportowej. Zawodnicy poruszajg sie krokami bocznymi i bocznym galopem. Kto
zostat ztapany zamienia sie oznaczeniem (szarfg, woreczkiem z piaskiem, etc.) z
tapigcym i tapie dale;j.

tapigcy moze ztapac¢ zawodnikow tylko na kolorowej linii.

* Do dyspozycji pozostawic tylko niektére kolorowe linie.

» Chodzi¢ do tytu.

* Wieksza ilos¢ zawodnikow.

» Réwnoczesnie dryblowac pitke lub toczy¢ koto gimnastyczne.

- PV Y d VY.
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Gra w numery

Kategoria
* sifa

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry
Grupy z 4-6 zawodnikami

(Kroger 2016:S. 68)

Wybiera sie dwie druzyny. Kazda druzyna stoi w kolejce przed rzedem mat.

Mate maty sg ponumerowane (od 1- 7). Kazda druzyna otrzymuje cztery rodzaje
materiatu do rzucania (podstawki pod piwo, pitki lekarskie, kétka tenisowe i kota
gimnastyczne).

Gdy wybrana osoba (nie nalezgca do zadnej z grup) wywota liczbe, kazda druzyna
musi rzuci¢ takg samga liczbe przedmiotéw z kazdego rodzaju materiatu, przy czym
przedmioty te muszg zatrzymac sie na wtasciwej macie.

Wygrywa druzyna z najwiekszg iloscig trafien.

Z kazdej druzyny rzuca tylko jedna osoba.
Jesli w druzynie jest wiecej niz czterech zawodnikow, nalezy zwiekszyc¢ liczbe
przedmiotéw do rzucania, tak aby kazdy miat szanse rzuca¢ w swojej rundzie.

» ktéra druzyna zdgzy jak najszybciej zapetni¢ mate nr 3 wszystkimi przedmiotami
do rzucania?
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Kategoria

* sita

* wytrzymatos¢
* ruchliwosc¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry
Grupy z 4 - 8 zawodnikami

(Kroger 2016:S. 69)

Kota gimnastyczne sg umocowane pomiedzy dwoma linami. Pod linami znajduje
sie linia srodkowa pola gry. Celem gry jest w taki sposob rzucic frisbi, by
przeleciato przez kotfa i wylgdowato na polu przeciwnika. Podobnie jak w
siatkowce, pitka musi najpierw by¢ trzy razy rozegrana wewnatrz swojej druzyny,
aby pdzniej mogta przelecie¢ przez kota.

Punkty sg naliczane, gdy frisbi dotknie podtogi, nie zostanie trzy razy przerzucone
w druzynie, albo, gdy nie przeleci przez kota.

Majac frisbi w rece mozna wykona¢ maksymailnie dwa kroki.
Rozwieszenie wiecej lin z kotami podnosi liczbe opciji rzutu.

* Mozna rozwiesi¢ wiecj lin z wiekszg iloscig kot.
» Gre mozna utrudni¢, poprzez rzucanie frisbi tylko niedominujaca reka.
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Lustra

Kategoria
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry
Grupy z 6 - 8 zawodnikami

(Kroger 2016:S. 69)

W dtoniach trzymane jest mate lusterko w ten sposéb, by wida¢ byto wtasne stopy.
Celem jest pokonanie toru przeszkod — przejs¢ po dtugiej tawce. Wygrywa
druzyna, ktéra pierwsza przejdzie po tawce.

Lusterko nie moze sie rozbic.

Zabezpieczy¢ tawke matami.

Osoba balansujgca powinna przechodzi¢ w asy$cie cztonka grupy.
Nadaje sie na sztafete.

* Balansowanie do tytu.
* Ustawi¢ trase do toru przeszkdd z réznych sprzetow (fawki, czesci skrzyn o
réznej wysokosci).
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Obracanie

Kategoria
» wytrzymatos¢
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry
Grupy po 6 - 15 zawodnikéw
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(Kroger 2016:S. 75)

Rozktadamy ok. 20-60 podstawek do piwa, z czego potowa jest obrocona
kolorowg strong do gory.

Dwie strony podstawek sg przyporzgdkowane dla kazdej z dwdch grup.

W wyznaczonym czasie kazda z druzyn probuje obréci¢ jak najwiecej podstawek
przeciwnikéw. Sprawdzamy, ktéra druzyna ma najwiecej podstawek obréconych
do gory.

Nie wolno przenosi¢ podstawek

* ramy czasowe, jak i ilo§¢ podstawek oraz przestrzen do gry mogg sie zmieniac.
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Transport woreczkoéw z piaskiem
Kategoria

* sita

* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry
Grupy po 4-8 zawodnikow

(Kroger 2016:S. 84)

W odwrotnej (zawracajgcej) sztafecie biorg udziat dwie druzyny przeciwko sobie.
Celem jest przetranspotrowanie miedzy pachotkami woreczka z piaskiem
trzymanego miedzy stopami.

Zabawa przebiegnie szybciej jesli grupy i odlegtosci bedg mniejsze

* skoki do tytu

* skoki bokiem

» dodatkowo nies¢ dwa kota w rekach
* skakanie po macie

* slalom z pachotkami

/ ! n t e f r e g Projekt . Zdrowe dzi ec w zdrowy'ch gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen
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Bieg trzech podstawek

Kategoria
* ruchliwosc¢
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
w parach lub grupach po 4-6 zawodnikow

(Kroger 2016:S. 85)

Jest to forma wyscigow. Kazdy zawodnik otrzymuje trzy podstawki pod piwo.
Zawodnicy mogqg poruszac sie tylko po podstawkach (stopy nie mogg dotkngc¢
podtogi hali sportowej).

Na lini startu zawodnicy stojg na dwoch podstawkach, a trzecig ktadg tak daleko z
przodu, aby mogli dosiegng¢ do niej stopa.

Po przejsciu na trzecig podstawke, pierwsza zostaje uwolniona i ponownie
potozona z przodu, itd. Kto pierwszy dotrze do linii mety bez dotkniecia podtogi?

Przy zbyt duzych grupach nalezy przygotowac wieksze pole do gry.
Kto dotknie podtogi, musi wrdci¢ na start i zaczyna od nowa.
Bardzo dobrze nadaje sie na sztafete.

* Mozna podnies¢ poziom trudnosci poprzez wykorzystanie puszek zamiast
podktadek pod piwo.
» Dodatkowo potozy¢ woreczek z piaskiem na gtowie (krotkie odcinki).

“ I l l L e ' ' ea Projekt . Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen®
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Smigto

Kategoria
* predkos¢
* sita

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
w parach lub grupach po 5-6 zawodnikow
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(Kroger 2016:S.102)
Idea gry
Tworzymy grupy piecio- szeScioosobowe. Kazda grupa ustawia sie w koto. Przed
kazdym zawodnikiem znajduje sie koto gimnastyczne (Smigto). Na sygnat, np.
,Cztery w prawo!” lub ,Pie¢ w lewo!”, zawodnicy zaczynajg¢ obraca¢ smigta i
zmieniajg miejsca zgodnie z sygnatami.
Wskazowki
Nie wolno przechodzi¢ w poprzek kota. Wielkos¢ kota mozna zwiekszacé lub
zmniejsza¢ wzgledem umiejetnosci zawodnikdw.
Warianty
» Obchodzi¢ swoje $migto raz od prawej, raz od lewej strony
* Zrobi¢ trzy pompki
» Zabra¢ woreczek z piaskiem ze srodka kota i w drodze powrotnej przeniesc¢ go
na gtowie.
» Z drugim z kolei zawodnikiem podejs¢ do siebie, klasng¢ w rece i wrécié

‘ I . l L e ' ' e” Projekt . Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen®
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Gasiennica

Kategoria
* ruchliwosc¢
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
w grupach po 6-10 graczy

— &
C:):

(Kroger 2016:S. 103)
Idea gry
Gracze zostajg podzieleni na dwa lub wiecej zespotéw (kazdy po 6 do 10 osbb).
Kazdy zespot stoi w kolejce (tancuchu) ze ztgczonymi dtorimi.
Na dany sygnat zawodnik stojgcy na przodzie kazdego tahcucha bierze koto
gimnastyczne i biegnie na koniec swojego tancucha.
Ktadzie koto na wyciggnietym ramieniu ostatniego zawodnika. Z tego miejsca koto
wije sie, jak ,gasiennica“ po rekach zawodnikow, az do poczatku tancucha.
Nie wolno opuszcac ramion ani na chwile.
Nowy pierwszy zawodnik przektada koto przez pachotek i biegnie by kolejne koto
przeniesc¢ na koniec swojego tancucha.
Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza przetozyta wszystkie kota przez pachotek.
Wskazowki
Jesli splot rgk zostanie przerwany koto ponownie wedruje do ostatniego
zawodnika w rzedzie i wedruje do poczgtku fancucha.
Warianty
* Gra na siedzgco.
* Dwa albo trzy kota wedrujg jednoczes$nie.
» Gra na taweczce gimnastycznej zabezpieczonej materacami.

o
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Talerz z gazet

Kategoria
* ruchliwosc¢
* predkos¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
w grupach po 3-8 zawodnikéw

(Kroger 2016:S. 112)
Idea gry
Gracze zostajg podzieleni na dwie lub wiecej druzyn. Ich zadaniem jest
przetransportowac gazete przez tor przeszkdd za pomoca réznych czesci ciata.
Dozwolone jest wszystko za wyjgtkiem niesienia gazety przy uzyciu rak.
Na koncu toru stoi mata skrzynka, do ktérej nalezy odtozy¢ gazete.
Dopiero gdy gazeta zostanie odtozona moze wyruszy¢ nastepny zawodnik.
Wskazowki
Przyktadowo gazeta moze balansowac przycisnieta do ciata, lub by¢ popychana
stopami. Tylko, gdy gazeta spadnie na podtoge moze zostac¢ podniesiona rekami.
Warianty
* Tor przeszkdd moze zosta¢ rozbudowany

- PV Y d VY.
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Labirynt

Kategoria ¢« predkos¢
» wytrzymatos¢
* ruchliwosc¢

Zawodnicy, materiaty, miejsce gry:
w grupach po 4-8 zawodnikow
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(Kroger 2016:S. 113)
Idea gry
Na poczatek zostajg wyznaczone dwa pola do gry o réwnej wielkosci. Na kazdym
polu potozone jest ok. 5 przedmiotéw (np. kétko tenisowe, opona, pitka lekarska,
podstawka pod piwo i pachotek).
Kazdy cztonek z druzyny otrzymuje koto gimnastyczne. Nastepnie druzyny
otrzymujg ,przewodnik po labiryncie®, ktéry opisuje kolejnos¢ zbierania
przedmiotow. Kazda druzyna moze przemieszczac sie tylko poprzez uktadanie kot
na sobie, w celu dosiegniecia do przedmiotéw na polu. Kto pierwszy zbierze
przedmioty z pola gry i przeniesie przez linie mety wygrywa runde.
Wskazowki
Przy wielkosci grupy przekraczajgcej cztery osoby, nalezy utworzy¢ wiecej druzyn.
Warianty
» Mozna roztozy¢ wiekszg ilos¢ przedmiotow.

I . l L e ' ' e Projekt . Zdrowe dzieci w zdrowych gminach / Gesunde Kinder in gesunden Kommunen®
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Cwiczenia catego ciala

#35: Sztafeta — przekazywanie pitki

Pozycja wyjsciowa i przebieg (Mahlbauer et al. 2013:S. 106)

Ustawienie

» Grupa dzieci 6-10 stoi w rzedzie.

Wykonanie

» Dziecko stojgce z przodu przekazuje pitke obiema rekami nad gtowg do tytu.
Nastepne dziecko podaje pitke obiema rekami pomiedzy nogami do tytu. Kolejne
dziecko podaje pitke obiema rekami ponownie nad gtowg do tytu, itd.

» Gdy pitka dotrze do ostatniego dziecka, biegnie ono z pitkg do przodu i sztafeta
zaczyna sie od poczatku. Przejscie konczy sie, gdy pierwsze dziecko znowu stoi
na przodzie rzedu.

Wskazowki

* napinamy miesnie brzuchal

Miesnie

Miesien najszerszy grzbietu (latissimus dorsi); miesien prosty brzucha (rectus
abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny miesien sko$ny brzucha (obliquii internus et
externus abdominis); miesnie bioder (m. in. miesien posladkowy wielki)

[glutaeus maximus]; miesien czterogtowy uda [quadriceps femorisl)

//Interreg i Ztous g onych gminsc GosundsKndar ngoudn Koy
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Pozycja wyjsciowa i przebieg (Mahlbauer et al. 2013:S.107)

Ustawienie

» Grupa 6-10 dzieci lezy na brzuchu na podtodze

Wykonanie

Na znak dziecko na lewym krancu turla pitke przez tunel pod grupg. W tym celu
grupa przyjmuje pozycje w lezeniu podpartym/ plank.

» Nastepnie dziecko z lewego konhca ktadzie sie na podtodze

* Dziecko z prawego konca trzyma pitke i biegnie z nig na poczatek rzedu.

* Na dany znak, dziecko toczy pitke, tak jak uprzednio pod grupg, ktadzie sie, itd.
* Kiedy pierwsze dziecko ponownie osiggneto pozycje wyjsciowg runda jest
skonczona.

Wskazowki

*Uwazac na prawidtowe wykonanie lezenia podpartego

Warianty

a) Wykonac¢ ¢wiczenie podstawowe w podparciu dorsalnym.

b) Wykonac¢ ¢éwiczenie podstawowe w podparciu bocznym

Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesien trojgtowy ramienia (triceps
brachii); miesien prosty brzucha (rectus abdominis), wewnetrzny i zewnetrzny
miesien skosny brzucha (obliquii internus et externus abdominis); miesnie
zginajgce staw biodrowy (m. in. miesien biodrowo-ledzwiowy [iliopsoas]; miesien
prosty uda [rectus femorisl)
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#37. Choéd z pitka

Pozycja wyjsciowa i przebieg (Muhlbauer et al. 2013:S.

Ustawienie

* W siadzie uktadamy stopy na pitce

* Ramiona oprze¢ o podtoge na wysokosci bioder i podniesc¢ posladki do gory.
Wykonanie

» Powoli toczymy pitke w kierunku posladkéw i z powrotem.

Wskazowki

» Napina¢ miesnie brzucha!

» Powoli prowadzi¢ ruch!

Miesnie

Miesien prostownik grzbietu (erector spinae); miesieh najszerszy grzbietu
(latissimus dorsi); miesien posladkowy wielki (glutaeus maximus); tylnie miesnie
$ciegna podkolanowego (ischiocruralis); miesien tréjgtowy ramienia (triceps
brachii); miesien zebaty przedni (serratus anterior); miesien czworoboczny
(trapezius parsascendens)
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Ustawienie

» UstawiC dwie dtugie fawki w ksztatcie litery V. Rozwarcie V powinno mie¢ odstep
ok. 30-50cm w najwezszym miejscu, a w najszerszym: wysokos¢ najmniejszego
dziecka + 30cm.

» Ustawi¢ stopy na jednej tawce, a dtonie na drugie;.

Wykonanie

» Dziecko porusza sie bokiem za pomocg dtoni i stop.

Wskazowki

* Napina¢ miesnie brzuchal

Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesien trojgtowy ramienia (triceps
brachii); miesien prosty brzucha (rectus abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny
miesien skosny brzucha (obliquii internus et externus abdominis); Miesnie
zginajgce staw biodrowy (m. in. miesien biodrowo-ledZzwiowy [iliopsoas]; miesien
prosty uda [rectus femoris)
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Pozycja wyjsciowa i przebieg (Muhlbauer et al. 2013:S. 110)

Ustawienie

* dziecko A stoi na skrawku wyktadziny, dziecko B stoi przed nim.

* dzieci trzymajg sie za rece.

Wykonanie

+ dziecko B ciggnie dziecko A przez hale.

Wskazowki

» zanim ¢wiczenie zostanie wykonane w formie sztafety, nalezy wyprébowaé
optymalng pozcyje do stania na wyktadzinie.

Warianty

Dziecko B ciggnie dziecko A przez hale.

Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesien najszerszy grzbietu
(latissimus dorsi); miesien prosty brzucha (rectus abdominis); wewnetrzny i
zewnetrzny miesien skosny brzucha (obliquii internus et externus abdominis);
Miesnie rozciggajgce staw biodrowy (m.in. migsien posladkowy wielki [m.
glutaeus maximus); miesien czterogtowy uda [quadriceps femoris)
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Pozycja wyjsciowa i przebieg (Muhlbauer et al. 2013:S. 111)
Ustawienie

» Dziecko A siedzi, albo stoi na skrawku wyktadziny.

» Dziecko B zakfada sobie line na brzuch.

* Dziecko A mocno trzyma koncéwki liny.

Wykonanie

» Dziecko B ciggnie dziecko A po hali.

Wskazowki

» Zanim ¢wiczenie zostanie wykonane w formie sztafety, nalezy wyprobowac
optymalng pozcyje do stania na wyktadzinie

» Dziecko A moze by¢ ciggniete przez wiekszg ilos¢ dzieci (zaprzeg). Uwaga na
duzg predkosc¢ na zakretach.

Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesieh prosty brzucha (rectus
abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny miesien skosny brzucha (obliquii internus et
externus abdominis); miesien czterogtowy uda (quadriceps femoris); miesnie
rozciggajgce staw biodrowy (m.in. migsien posladkowy wielki [glutaeus maximus];
migsien brzuchaty (gastrocnemius); miesien ptaszczkowaty (soleus);

Miesien strzatkowy krétki i dtugi (peronei brevis et longus); miesien piszczelowy
tylny (tibialis posteriori)
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Pozycja wyjsciowa i przebieg (Muhlbauer et al. 2013:S. 112)

Ustawienie

» Dwie albo wiecej grup ustawia sie za skrzyniami gimnastycznymi odwréconymi
do gory dnem.

Wykonanie

* Na znak skrzynie przesuwane sg na ustalonym wczes$niej odcinku.

Wskazowki

» Sztafeta moze zosta¢ przeprowadzona z uzyciem pachotkéw, lub pateczek
Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesien prosty brzucha (redus
abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny miesien sko$ny brzucha (obliquii internus et
externus abdominis); miesien czterogtowy uda (quadriceps femoris); miesnie
rozciggajgce staw biodrowy (m.in. miesien posladkowy wielki [glutaeus maximus);
miesien brzuchaty (gastrocnemius); miesien ptaszczkowaty (soleus);

strzatkowy krotki i ditugi (peronei brevis et longus); miesien piszczelowy tylny
(tibialis posterior)
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#42: Kraby

Pozycja wyjsciowa i przebieg (Muhlbauer et al. 2013:S. 113)

Reguty

« Jedno do dwdéch dzieci (fapigcy) otrzymujg pitki z pianki i probujg trafi¢ nimi w
biegajgce po sali dzieci. Dzieci, ktére sg trafione zostajg krabami i mogg poruszac
sie tylko do tytu na rekach i nogach.

* Krab jest uwolniony jesli dotknie dziecko, ktére nie zostato jeszcze trafione pitka,
(wéwczas ono zostaje krabem), albo jesli ztapie pitke.

» Celem gry jest bycie jedyng osobg, ktdra nie jest krabem.

Wskazowki

* Dla mniejszych dzieci pole gry nie powinno by¢ zbyt duze.

» Uzy¢ tylko jednej pitki z pianki.

Miesnie

Miesien prostownik grzbietu (erector spinae); miesien najszerszy grzbietu
(latissimus dorsi); miesien posladkowy wielki (glutaeus maximus); miesien
trojgtowy ramienia (triceps brachii); migesien zebaty przedni (serratus anterior);
miesien czworoboczny (trapezius pars ascendens); miesien prosty brzucha (rectus
abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny miesien sko$ny brzucha (obliquii internus et
externus abdominis)
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#43: Jatka

Reguty

* Na krancach pola gry, ktérego wielkosc zalezy od liczby dzieci zostajg utozone
dwa mate materace gimnastyczne. Na materacu kazdej druzyny lezy duza i ciezka
pitka lekarska.

Druzyny réwnoczesnie probujg potozy¢ swojg pitke na materacu przeciwnika i
uniemozliwi¢ to samo drugiej druzynie.

 Dzieci mogag przemieszczac sie tylko na posladkach i pitka nie moze opusci¢
podtogi.

» Dzieci, ktore nie sg w posiadaniu pitki mogg by¢ blokowane i atakowane.
Wskazowki

« Jesli uzywamy boiska do siatkéwki, druzyna powinna skfada¢ sie z 10
zawodnikow.

Miesnie

Miesien prostownik grzbietu (erector spinae); miesien najszerszy grzbietu
(latissimus dorsi); miesien posladkowy wielki (glutaeus maximus); miesien
trojgtowy ramienia (triceps brachii); miesien zebaty przedni (serratus anterior);
miesien czworoboczny (trapezius pars ascendens); miesien prosty brzucha (rectus
abdominis); wewnetrzny i zewnetrzny miesien skosny brzucha (obliquii internus et
externusabdominis)

#44: wybuch wulkanu

Reguly gry

* W dwoch rogach po przekatnej pola gry lezy mata gimnastyczna (szpital).
Dzieci z obu druzyn sg rownocze$nie wulkanem, jak i sanitariuszami.

» Rozpoczeciem gry zarzadza kazde dziecko za pomocg (miekkiej) pitki.

* Na dany sygnat wulkany wyrzucajg pitki (kamienie) na pole przeciwnika. Kto
zostanie trafiony pitkg, upada i lezy.

» Dzieci mogg przenosic trafionych cztonkéw swojej druzyny do szpitala. Jesli w
tym czasie zostang trafione pitkg, rowniez upadaja.

Jezeli dotkng maty zostang uzdrowione i znowu stajg sie wulkanami.

* Gra jest zakonczona, gdy wszyscy cztonkowie jednej druzyny lezg na podtodze.
Wskazowki

* Moga by¢ przydzielane punkty na pobyt w szpitalu.

Miesnie

Miesien piersiowy wiekszy (pectoralis major); miesien najszerszy grzbietu
(latissimus dorsi); miesien prosty brzucha (rectus abdominis); wewnetrzny i
zewnetrzny miesien skosny brzucha (obliquii internus et externus abdominis);
Miesnie rozciggajgce staw biodrowy (m.in. miesieh posladkowy wielki [glutaeus
maximus]; miesien czworogtowy uda [quadriceps femoris])
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