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Zabawy biezne

. Berek zwykty. Wyznaczamy jedng osobe, ktdra goni pozostate;

po dotknieciu, kolejna osoba zostaje berkiem. Ew. mozemy wywotywac
numery, badz imiona dzieci. W ten sposdb dodatkowo ksztattujemy
orientacje na sygnaty stuchowe.

Berek parowy. Po zberkowaniu podajemy sobie rece. 4 osoby sg rozbijane
na dwajki i tak do wytapania wszystkich uczestnikow zabawy.

Sie¢ rybacka. Zaczyna jedna osoba, po zberkowaniu kazda kolejna dotgcza
poprzez podanie reki. Jezeli faricuch sie rozerwie zberkowanie musi zostac
powtdrzone.

Berek na czworaka /dzieci przyjmujg pozycje na czworaka — podpory
przodem, tytem — nie na kolanach/.

Berek zaczarowany /jedno z dzieci berkuje, po dotknieciu méwi: géra;
krasnal, olbrzym. Pozostali w celu odczarowania muszg obiec “gore;
przeskoczyc ,krasnala”, przejs¢ pod nogami olbrzyma.

Zabawa w ogonki. Uczestnicy zabawy otrzymujg szarfy /mozemy
wykorzystac pasy/, ktére w sposdb widoczny umieszczajg z tytu spodni. Na
sygnat prowadzgcego kazdy stara sie zebrac jak najwiecej szarf /ogonkow/.
Wygrywa ten kto nazbiera ich najwiecej. Zabawe mozemy utrudniaé poprzez
dodanie szarf lub zwiniecie pasa w uméwiony sposdb.

. Zabawa w murarza. Na srodku sali wyznaczamy linie. Berek — murarz,

porusza sie wzdtuz linii, berkuje na wyciggniecie reki. Dzieci przebiegajg np.
na klasniecie na drugg strone sali. Zberkowane osoby budujg ,,mur” na
srodku sali. Wygrywa osoba, ktdra ostatnia zostaje ztapana.

Bocian i zabki ; odmiana murarza. tapigcy udaje bociana i chwyta dzieci
skaczace jak zabki.

. Lwy i gazele: Na srodku sali wzgdrze (materac na ktédrym znajdujg sie rézne

przybory: pitki, woreczki, szarfy...). Wokdt wzgdrza znajduje sie magiczny
krag o srednicy 3-4m. Gazele sg na skraju okregu, w ktérym poruszajg sie 2-
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3 Ilwy. Na umodwiony sygnat gtodne gazele prébujg przedostac sie na
wzgorze i zabrac jeden ze smakotykéw (tylko 1 przybdr). Lwy starajg sie
dotkngé przebiegajgce antylopy. Ztapana zostaje w tym miejscu gdzie byta
dotknieta. Inne gazele mogg jg uratowaé, chwytajac za rece i wyciggajac
poza okrgg. Zabawa trwa do chwili znikniecia wszystkich przyboréow. Gazele,
ktdre zdobyty najwiecej smakotykéw zmieniajg sie w lwy.

10. Dzien dobry, sasiedzie: Dzieci stojg w kole, trzymajac sie za rece.
Za obwodem kota zostawiamy jednego ¢wiczgcego, ktdry biegnac za plecami
innych, dotyka ramienia jednej osoby. Dotkniete dziecko wychodzi z kota
i rozpoczyna bieg w kierunku przeciwnym do kolegi. Gdy sie spotkajg,
zatrzymuja sie, podajg sobie rece. Jedno z nich mowi: ,Dzien dobry
sgsiedzie, jak leci, zdrowe dzieci, stonko swieci, do widzenia”. (teksty moga
by¢ rézne; sposdb pozdrawiania zalezny od rangi spotecznej spotkanych
0sob — formy grzecznosciowe; inwencje pozostawiamy dzieciom).

11. Dzien dobry — odmiana: Dzieci swobodnie biegajg po catej sali.
Na umowiony znak zatrzymuja sie i w kulturalny sposob witajg sie
i wymieniajg formy grzecznosciowe z osobg znajdujgcg sie najblize;j.

12.Berek zaczarowany. Oznaczamy berka /szarfg, pasem/. Po dotknieciu osoba
zberkowana staje w rozkroku. Inni mogg j3 ,,odczarowac” przechodzac pod
nogami. Mozemy stopniowo wprowadzac kolejnych berkow.

13.Berek ranny. Po zberkowaniu trzeba trzymac sie za dotkniete miejsce, np.
kolano, kostke, az do ztapania kolejnej osoby.

14.Berek klepany- podajemy sobie rece przeciwne, uderzamy w posladki
i uda. Odmiana - bez trzymania.

15.Berek po materacach — dowolna ilo$¢ materacy, przeskakujemy po
materacach w umoéwiony sposdb. Zaréwno berek jak i uciekajacy.

16.Berek wokdt materacy - pary biegajg wokot materacy — rozne kierunki,
w réznych pozycjach, prébujgc dotknac partnera.

17.Pajak i muchy: jedno z dzieci przyjmuje role pajgka. Wszyscy biegaja
swobodnie po Sali. Na hasto: ,pajak idzie” dzieci zastygajg w bezruchu. Pajak
tapie do sieci dzieci, ktére sie poruszyty; ewentualnie zmieniajg sie rolami.
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18. ,Policjanci i ztodzieje”- dzieci dzielg sie losowo na 2 grupy ustawione
w szeregu po przeciwnych stronach sali. Ustalajg miedzy sobg w grupach
numeracje np. od 1 do 7 w zaleznosci od liczby uczestnikow gry.

Na srodku sali w obreczy lezy przedmiot np. ringo. Nauczyciel wywotuje
numery: np. 2 dzieci biegng do obreczy. Zadaniem ,,ztodzieja” jest zabranie
ringa tak szybko, zeby ,policjant” go nie dogonit — wyznaczamy bezpieczng
strefe do ktdrej mozna tapad. Jezeli uda sie uciec z ringiem druzyna
,Zfodziei” zdobywa punkt. Jesli ,policjant” dotknie uciekajgcego przed strefg
kofcowy, jego druzyna zdobywa punkt.

Dodatkowe utrudnienie: jesli dzieci dobiegng do obreczy jednoczesnie,
»policjant” musi wykonywac éwiczenia dyktowane prze ,,ztodzieja” (robig je
jednoczesnie). W trakcie ich wykonywania ,ztodziej” moze zabraé ringo

i uciec. Po wywotaniu wszystkich par numerdow druzyny zamieniajg sie
rolami, zmieniajg numeracje i gra zaczyna sie od poczatku.

19.Trzeciak — siad w kole dwodjkami. Jedna para zaczyna zabawe. 1 ucieka
zgodnie z ruchem wsk. zegara, siada przed kim$ — wtedy osoba siedzaca
z tytu ucieka. Jesli gonigcy zberkuje 1 role sie zmieniajg. Chodzi o bardzo
szybkie zmiany.

20.Cien. Ustawienie parami. 1 — prowadzi — przemieszcza sie po sali
w réznych kierunkach, wykonuje obroty, ¢wiczenia; 2 go nasladuje.

21.Zabawa w cien. Para zwigzana szarfg ( za kostki ); chwyt za rece —
1 przemieszcza sie po sali jak 2 mu pozwoli, w réznych kierunkach.

22. Rodzinka — materiat dodatkowy.

Reakcja na sygnaty wzrokowo-stuchowe

23. Wyscig numerdw. Dzieci siadajg w kole — odliczajg np. do 5, zapamietuja
swoje numery. Na sygnat prowadzgcego wywotane numery obiegajg koto
i siadajg na swoich miejscach. Wygrywa ten, kto 1 dotrze na swoje miejsce.
Zmieniamy pozycje wyjsciowe, sposob obiegania i kierunki ruchu.
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24.Samochodziki . Dzieci zachowujg sie jak samochody na jezdni —(poruszaj sie
w réznych kierunkach wydajac odgtosy samochoddw); reaguja na kolor
szarfy podniesionej przez prowadzgcego — zielona, z6tta, czerwona.

25.Semafor. Prowadzgcy staje na wprost dzieci ustawionych w rzedzie
w odlegtosci ok. 10 metrow. Dzieci wybiegajg po kolei jak najszybciej;
ich zadaniem jest wtasciwa reakcja na sygnat prowadzgcego. Np. reka
wystawiona w prawo — obiegajg z lewej; w lewo — z prawej; obie w gére —
przechodzg pod nogami.......

26.Wiewiorki do dziupli — szarfy; pasy roztozone po catej sali — macie;
1 mniej od liczby uczestnikdw zabawy. Wszyscy swobodnie biegaja,
na sygnat (np. podniesienie reki); zajmujg wolne szarfy. Osoba, ktdra
pozostanie bez szarfy odpada lub wykonuje zadanie dodatkowe.

27.Szczupaki i ptotki. Dzieci ustawione w szeregu na linii — ptotki; za nimi w
odlegtosci 1 metra stoi ,szczupak”. Na sygnat szczupak stara sie ztowic jak
najwiecej uciekajacych ptotek. Osoby dotkniete przez berkujgcego stajg sie
szczupakami.

28.Wilk: Dzieci stajg na obwodzie kota trzymajgc sie za rece. W srodku lezy
szarfa lub chusteczka. Nauczyciel podchodzi do kazdego dziecka mowigc mu
cos na ucho. Jednemu z nich, ze jest wilkiem. Dzieci maszerujg po obwodzie
kota powtarzajac :
Nie ma wilka, nie ma wilka,
Sprawdzalismy razy kilka.
Pusto tu i pusto tam,
Teraz wreszcie pewnos¢ mam.

Nagle do srodka kota wbiega dziecko ,,wilk”. Podnosi chusteczke

i probuje dotkngaé nig jak najwiecej dzieci uciekajgcych do wyznaczonej
wczesniej ,,zagrody” — linii lub wytyczonego obszaru. Komu uda sie
dobiec do zagrody jest wolny.

29.Dotrzyj na swoje pole. Zawodnicy ustawieni plecami do siebie.
Na sygnat na czworaka idg do linii (zmieniamy pozycje wyjsciowe).

30.Poscig weza za ogonem — chwyt w pasie; gtowa weza /1/ ma za zadanie
ztapac ostatniego /ogon/. W3z nie moze sie rozdzielié.
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31.Lew i kangury: ustawienie jak w poprzedniej zabawie. Na poczatku rzedu
stoi mama — kangurzyca. Porusza sie w réznych kierunkach z rozpostartymi
rekami bronigc kangurki przed lwem, ktdry prébuje ztapac ostatnie
kangurzatko do swojej jaskini. Jesli kangurzyca dotknie lwa, wszystkie
ztapane dzieci-kangurki wracajg do zabawy.

32.Zajace i krokodyl. Wyznaczamy dzieciom poszczegdlne role: krokodyla,
zajgca — mamy, zajgczka — dziecka 1.
Mama zajgc moéwi do dziecka 1:
»Biegnij nad rzeke i zobacz co robi krokodyl”.
Dziecko biegnie, wraca i mowi:
»Mamo on chrapie tak, ze az trzesq sie drzewa.
Mama: ,, To mozemy spokojnie pasc sie dalej”. Wszystkie zajgczki
swobodnie sie poruszaj3.
Mama znowu prosi dziecko 1, by pobiegto nad rzeke.
Po powrocie zajgczek moéwi: ,Mamo, on sie wtasnie budzi”.
Inne dzieci podejmujg temat mdwigac, np. on myje zeby, przeglada sie
w lustrze, zaktada spodnie, wigze buty, wktada kapelusz....
Ostatnie dziecko wota: ,On idzie, on idzie”.
Na ten znak wszystkie zajgczki wraz z mamg muszg przebiec obok
krokodyla do swojej nory. Krokodyl stara sie dotknac jak najwiecej dzieci.
Liczy ztapane. Dzieci zamieniajg sie rolami, wygrywa ten , krokodyl”, ktory
ztapie najwiecej zajgczkow.

33.Bieg w miejscu, duza czestotliwosé krokdw: Komendy w przod, w tyt
w bok, na dot, w gore. Potem reakcja na odwrét

34.Koniki — w kole ustawienie dwdjkami: bieg dookota , wskocz na plecy
partnera i zachowaj réwnowage— kto szybciej. Bieg; 6semka pod nogami..

35.Tunel klasyczny; w pozycji wysokiej; niskim podporze; ostatni przechodzi na
poczatek.

36.Tunel z obreczy: Jedna grupa (treserzy) trzyma obrecze pionowo, tworzac
tunel, ktérym druga grupa dzieci (tygrysy) wychodzi na arene. Role
zmieniamy.

37.Zajaczki: zabawa w parach: jedno dziecko wprawia obrecz w ruch poprzez
toczenie; drugie robi skok zajeczy przez sSrodek toczgcej sie powoli obreczy.
Nastepnie przeskakujemy obrecz sposobem nozycowym.
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38.Przeprawa przez rzeke: drabinki, materace, obrecze, szarfy, taweczki,;
stanowig przeszkody, ktdre trzeba pokonac przeprawiajac sie przez rzeke.
39.Zegar: obrecz lezgca na podtozu petni role tarczy zegara. Dzieci stopy maja
wewnatrz obreczy, a rece poza. Poruszajg sie na samych rekach zgodnie
z ruchem wskazowek zegara pokonujac okreslony dystans czasowy; np.
kwadrans, pot godziny, petng godzine. To samo ¢wiczenie mozna wykonac¢ w
zmiennym ustawieniu.

40.Przetaczanie — na lezgco. Wszyscy — lezenie przodem.

41.Zabawa w lustro. Nauczyciel lub wyznaczona osoba pokazuje ¢wiczenia;
reszta je dokfadnie odzwierciedla — jak odbicie lustrzane. Kto sie pomyli
odpada lub wykonuje zadanie dodatkowe. Np. 3 wyskoki, przysiady.

42.Walka kogutéw w przysiadzie, uderzeniami dtoni wytrgcic¢ partnera
z rownowagi. Kazdy podpdr — utrata punktu.

43.Zabawa w tapki — w niskim podporze przodem. Staramy sie klepng¢ w dton
kolegi jednoczesnie unikajgc klepniecia wspotéwiczgcego.

44 tapki w postawie wysokiej. 1 osoba nadaje tempo — trzymajaca dtonie od
spodu, probuje uderzy¢ wspodtéwiczacego. Zabawa na punkty.

45.Pasterz i owieczki: Wyznaczone dziecko (Pasterz) z oczami zawigzanymi
chustka szuka zagubionego stada pomimo zapadtej juz nocy. Dzieci
ustawiajg sie w rzedzie ktadac rece na ramionach poprzednika. Idgcy na
czele ma dzwoneczek, ktérego czesto uzywa. Dzieci poruszajg sie jak
najciszej,
a pasterz probuje schwytac ktoras z owieczek. Jesli mu sie powiedzie,
zamieniajg sie rolami.

46.Zwierzatka — dzieci nasladujg rézne zwierzeta - matpki, weze, bociany,
zabki...

47.Trzeciak — siad w kole dwodjkami. Jedna para zaczyna zabawe. 1 ucieka
zgodnie z ruchem wsk. zegara, siada przed kim$ — wtedy osoba siedzaca
z tytu ucieka. Jesli gonigcy zberkuje 1 role sie zmieniajg. Chodzi o bardzo
szybkie zmiany.
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48.Cien. Ustawienie parami. 1 — prowadzi — przemieszcza sie po sali
w réznych kierunkach, wykonuje obroty, éwiczenia; 2 go nasladuje.

49.Zabawa w cien. Para zwigzana szarfg ( za kostki ); chwyt za rece — 1
przemieszcza sie po sali jak 2 mu pozwoli, w réznych kierunkach.

50.Budujemy posagi. Dzieci dobierajg sie parami. 1, rzezbiarz” ustawia kolege
w ciekawej pozycji. ,Posag” /zamyka oczy/, zapamietuje pozycje
i w taki sam sposdb ustawia wspotéwiczacego.
51. ,Grzes” J. Tuwima
Dzieci ustawione w kole, zwrdcone lewym barkiem do srodka
z woreczkiem umieszczonym na gtowie lub ramieniu. Poruszajg sie po
obwodzie kota w rytm tekstu wierszyka:

Idzie Grzes Marsz ciezkim krokiem
Przez wies,
Worek piasku niesie,

A przez dziurke

Piasek ciurkiem

Sypie sie za Grzesiem.

»Piasku mniej- Lekki krok na palcach

Nosic Izejl”

Cieszy sie gtuptasek, Obroty, mate podskoki

Do dom wrdcit, Zwrot do srodka kota

Worek zrzucit: Zrzucenie woreczka przez skton

Ale gdzie ten piasek? Zdziwienie

Wraca Grzes Marsz tytem, nasladowanie ruchéw zbierania

Przez wies,

Zbiera piasku ziarnka.

Pomalusku,

Powolusku,

Zebrata sie miarka. Dzieci zbierajg woreczki z podtogi.

Zabawa rozpoczyna sie na nowo w przeciwng strone.

52.Szarfy, obrecze — uktadamy w kota; przemieszczanie sie na zew. i wew. kot
jedno néz, obundz, z zawigzanymi oczami...

53.Kaczor 1 w przysiadzie; 2 trzyma go za rece — cofa sie krokiem posuwistym.;
potem 1 skokami; w bok..
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54.Karuzela — zabawa ze skakankg lub pasem zwigzanym na koncu/ (krecenie,
dzieci przeskakujg).

55.Zabawy na wyczucie czasu — 30 s. Zamknij oczy policz do 10 — dotrzyj do
wyznaczonej mety; usigdZ w siadzie skrzyznym...

56.Drukarnia: dzieci siedzg w kole w siadzie skrzyznym w zespotach (kolejno: 3-
4-5 osobowych). Nauczyciel ,, drukuje na plecach kazdego dziecka po literze z
3-4-5 literowego wyrazu, lecz w innej kolejnosci. Np. COK (koc); PUAZ
(zupa); LUKZC (klucz)...

Dzieci ustalajg w zespotach jakie stowo utozy¢ z podanych liter; piszga je na
kartkach i siadajg we wtasciwej kolejnosci.

57.Dyrygent - dzieci siedzg w kole. Wybrana osoba oddala sie, w tym czasie
reszta wybiera dyrygenta, ktéry inicjuje ¢wiczenia. Zadaniem zgadujacego
jest wskazanie dyrygenta.

58.Slimaki: Dzieci przyjmuja postawe: siad kleczny. W rekach maja szarfe lub
skakanke ztozong na 4. Na hasto: slimak, slimak pokaz rogi, wysuwajg szarfe
jak najdalej do przodu. Slimaki do domku: $ciagaja szarfe do klatki
piersiowej. Na hasto wyscig Slimakow: poruszajg sie ruchami petzakowatymi
(pokaz) do wyznaczonej linii mety.

59.To co mam, to ci dam: dzieci siedzg w siadzie skrzyznym w kole. Dtonie
skierowane w bok. Kazde trzyma woreczek w prawym reku; na sygnat
przekazujg przybory sgsiadowi zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Osoba,
ktdra nie zdazy przekazac¢ woreczka i otrzyma kolejny, odpada z gry.

60.Katuza. Ustawienie parami, chwyt za dtonie lub rekawy; kto kogo wytraci
z rownowagi i wciggnie do ,katuzy”.

61.Przepychanka. Plecami do siebie — wypchnij partnera poza materac
z pomocy lub bez pomocy rak.

62.Walka nogami w siadzie (siad rownowazny) — przewrd¢ partnera na plecy.

63.Wyscigi rydwandéw. Dzieci dobrane wagowo w 3 osobowe zespoty. Dwie
osoby klek podparty, blisko siebie, 3 staje na plecach, trzyma za kotnierze
judogi. Na sygnat nalezy ruszy¢ do mety, nie tracac jezdzca. Wygrywa
rydwan, ktory jako 1 w catosci dotrze do mety.
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64.Walka jezdzcéw w parterze i na stojgco /starsi/. 1 osoba klek podparty;
partner siada na plecy, nogami oplata tutdow; rece w bok. Kol poprzez ruchy
tutowia starta sie zrzucié jezdzca.

65.Wyijdz z kota. Ustawienie plecami do $rodka — zwarte kotfo. 1 osoba
w srodku — prébuje sie wydostaé np. na czas.

66.Dwa kota wspétsrodkowe — ustawienie plecami. Koto srodkowe stara sie
wydostac¢ na zew., kto szybcie;j.

67.0broét na sygnat: na brzuch z lezenia tytem. Wspdtéwiczacy przeszkadza.

68. Plastelinki. Podziat na 2 grupy. Jedna trzyma sie mocno. Zadaniem 2 grupy
jest wyciggniecie wszystkich lezgcych poza wyznaczong strefe. Ktdra druzyna
szybciej.

69.Wyscig stonég — ustawienie w rzedzie; chwyt w pasie /2, 3 druzyny/.
Zwyciezaja ci, ktorzy dotrg pierwsi do linii mety i nie rozczepig sie.

70.Wilk i owce. Wyznaczony obszar. Wilk na czworaka, stara sie ztapac i
sprowadzi¢ do parteru pozostate swobodnie biegajgce osoby. Ztapany staje
sie wilkiem. Ostatni wygrywa.

71.Latajace baloniki. Sala podzielona na potowy. Dwie druzyny stajg
naprzeciwko siebie z réwng iloscig balonikdw. Na sygnat przerzucajg balony
na strone przeciwnika /pojedynczo/. Po okreslonym czasie, na hasto stop
zatrzymujg rzuty. Wygrywa druzyna po ktorej stronie jest mniej balondéw.

GRY

72.Gra w 3 podania —/5 — dla starszych/. Dwie druzyny, zadaniem kazdej jest
podanie pitki miedzy sobg bez dotkniecia podtoza; wtedy zaliczamy punkt.
W przypadku upadku pitki liczymy od nowa. Zawodnik z pitkg nie biega,
wystawienie jest zadaniem reszty druzyny.

73.Rugby w parterze. Dwa materace na macie — strefy bramkowe. Poruszamy
sie w podporach — przodem tytem, nie na kolanach. Zdobycie punktu polega
na przytozeniu pitki w materac przeciwnika.
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74.Zbijak — duza pitka./zabawa klasyczna/. Po zbiciu przechodzi sie na pas
zewnetrzny, mozna zbija¢ z kazdej strony pasa.

75.Pitka chinska - nozna lub reczna w podporze tytem.
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4. Materiaty wtasne.

Mam nadzieje, ze materiat ten postuzy Panstwu w dziataniach
praktycznych. Zycze udanych zajeé¢ i dobrej zabawy."

Ze sportowym pozdrowieniem;
Lucyna Milewska-Moneta
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