Spis tresci

L D L T P R N R e S 5
ROZDZIAE 1. ZAGADNIENIATEORETYCZNE......cicnmssssnssesssrasenvase 7
Wiestaw L. Kurpeta
Rozgrzewka w strukturze lekcji wychowania fizycznego...........oocvvvvvinerniinenncnss 7
Barbara Diugotecka
Znaczenie rozgrewki W ujgciu fizfologicZnym......c.oovevivveniiiiiininiiinnininns 79

Krystyna Gérniak, Matgorzata Lichota, Dorota Rézariska
Jak przygotowac sig do rozpoczgcia wysitku fizycznego. Rozgrzewka to podstawa.... 29

Teresa Jaslikowska-Sadowska
Wychowanie fizyczne w szkole — misja cxy fIRGAZ........c.oovovviiniiviniinissinininisiininis 39

ROZDZIAL 2. PROPOZYCJE ROZGRZEWEK Z GIER...............ccoeuec... 49
Marcin Sliwa, Anna Bodasiriska

Rozgrzewka w lekcji wychowania fizycznego z pitki siatkowej — rozne rozwigzania
OF GANEZACYTNE .. vneeeriseiirstiteneies sttt b 49

Anna Bodasinska, Marcin Sliwa
Czy rozgrzewka musi by¢ nudna? — Propozycje rozwigzan organizacyjnych roz-
ZrREWER T PITRE SIALROWES ... evvecerinsinsiniiisnsiseniscimc sttt esb st s e 61

Stawomir Bodasinski, Leszek Siejwa

Pitka reczna — propozyce rozgrzewek w lekcji wychowania fizycznego.................... 79
Teresa Jaslikowska-Sadowska, Janusz Zielinski, Pawet Wotosz

Rozgrzewka w lekcji wychowania fizycznego z koszykdwki — przykladowe rozwig-
ZANLA OTZAMIZACYTNE. c.vvveeerierissisneint ittt et s be e s b s e ena s 95

Janusz Zielinski, Pawet Wolosz, Benedykt Opaszowski
Cuwiczenia indywidualne i zbiorowe z wykorzystaniem roznych przyboréw do za-
stosowania w rozgrzewkach lekcji wychowania fizycznego z koszykowki.................. 103

Tomasz Buraczewski, Leszek Cicirko

Rozgrzewka z pitki noinej dla dzieci w szkole podstawwowey..............cocvvvuvuncnnns. 125
Krzysztof Piech, Weronika F.uba, Pawet Arnista
Korfball - urozmaicenie lekcji wychowania fizycznego Propozycja rozgrzewek....... 135

Beata Tyszkiewicz-Gromisz, Tomasz Skoczen, Beata Biernacka, Arkadiusz Jé6zko
Zespolowe gry sportowe osob niepetnosprawnych — goalball, hokej balowy:isnas 145
Piotr Gorcezyca, Piotr Wasik

Rozgrzewka w ultimate frishee...............oocvvcuriiniiininiiiiisiiinis s 157
Dariusz Nowicki, Michat Sadowski

Propozycje zabaw i gier ruchowych oraz cwiczer specjalnych do nauczania badmin-



