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WPROWADZENIE

Podstawowg kwestig w organizacji i prowadzeniu zaje¢ ruchowych jest okreslenie dwoch
istotnych pojec - zabawa ruchowa i gra ruchowa.

Pod pojeciem zabawy ruchowej kryje sie prosta forma naturalnych ruchéw motorycznych
cztowieka - lokomocyjnych - takich jak chéd, bieg, skok, rzut itp. Przepisy i zasady sg pro-
ste. W trakcie zabawy moze zmieniac sie liczba oséb biorgcych w niej udziat, a rywalizacja,
jezeli wystepuje, jest indywidualna - polega m.in. na tym, kto wykonat zadanie precyzyj-
niej, kto szybciej przebiegt, dalej lub celniej rzucit itp.

Zabawa ruchowa jest najlepsza i najskuteczniejszg forma ruchu zorganizowanego, o ile
jest dostosowana do psychiki i mozliwosci dziecka - pod wzgledem typu zadan czy czasu
trwania - umiejgcego skoncentrowac sie na jednym rodzaju dziatania. Jest tez sitg nape-
dowg do aktywnosci ruchowej 0sob starszych, ktére dzieki temu odtwarzajg beztroske
okresu dzieciecego, zapominajgc o codziennych ktopotach. W zabawach ruchowych sto-
suje sie podziat na mniejsze zespoty, zeby zwiekszy¢ intensywnos¢, oraz wykorzystuje sie
rézne przybory i zréznicowania terenu.

W grze ruchowej obowigzujg ostrzejsze przepisy, wystepujg bardziej skomplikowane for-
my ruchu, a przede wszystkim pojawia sie rywalizacja i wspotdziatanie miedzy druzynami.
O wygranej czy przegranej druzyny decyduje kazdy cztonek zespotu, co jest duzym obcig-
zeniem psychicznym dla oséb niezbyt sprawnych pod wzgledem motorycznym i technicz-
nym. Dlatego nalezy dobierac takie gry, ktérych elementy ruchowe moga by¢ wykonywane
przez wszystkich uczestnikéw w stopniu dobrym.

W opisach zabaw i gier ruchowych pojawia sie termin ,prowadzacy”. Moze nim by¢
np. starszy kolega, mtodziezowy organizator sportu, wychowawca, nauczyciel, instruktor

lub trener.

Kazda zabawa/gra opisana jest wedtug schematu:

NAZWA
Boisko
Przybory
Uczestnicy i ich ustawienie

Przebieg zabawy lub gry
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D wprowadzenie

odnosi sie bezposrednio do typu zabawy lub gry, w ktorych nalezy uwzgledni¢: wiek
grupy ¢wiczebnej, decydujacy o stopniu trudnosci; sprawnosc i wyszkolenie techniczne
zawodnikéw, ktore wedtug prowadzacego umozliwiajg wykonanie zadania przez wszyst-
kich uczestnikow.

Boisko
Teren zaje¢ powinien by¢ dostosowany do umiejetnosci i liczby zawodnikdéw oraz ilosci
wykorzystywanego sprzetu. Kazdy teren musi by¢ bezpieczny, oznaczony i ograniczony,
a w niektérych zabawach i grach nalezy pozostawi¢ wolng przestrzen za linig mety lub
potmetka, aby zawodnicy mogli wyhamowac.

Przybory
Stosowanie przyboréw pomaga dzieciom i mfodziezy w orientacji i wptywa na wzrost
zainteresowania ruchem. Wspomaga réwniez prowadzacego w organizadji i realizacji za-
dan. Do wykonania ¢wiczen powinnismy posiada¢ minimalng liczbe przyboréw podanych
w opisach.

7).

Uczestnicy i ich ustawienie
Dzielimy uczestnikdw na mniejsze grupy - podniesiemy w ten sposob intensywnos¢ dzia-
tan. W grach ruchowych podziat na druzyny jest konieczny. Ze wzgledu na rywalizacje,
powinien on by¢ celowy, czyli dobrane druzyny powinny by¢ wyréwnane pod wzgledem
sprawnosci i umiejetnosci. W grupach koedukacyjnych nalezy réwno podzieli¢ dziewczeta
i chtopcow.
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Zazwyczaj w wymienionych w ksigzce aktywnosciach wystepuje podziat na dwie druzyny,
ale zachecam do dzielenia - zwtaszcza w takich grach jak sztafety czy wyscigi indywidualne
- na wiecej druzyn, aby zmniejszy¢ czas oczekiwania kazdego uczestnika na swoja kolejke.
Druzyny w grach ruchowych powinny mie¢ réwng liczbe zawodnikéw. Czasem potrzebni
sg kapitanowie - powinni to by¢ zawodnicy sprawni, cieszacy sie autorytetem wsrod ko-
legow.

Do przeprowadzenia niektérych gier - zwtaszcza sztafet czy wyscigdw z wieloma zadaniami
- potrzebni sg sedziowie, ktérych zadaniem jest liczenie popetnionych przez zawodnikow
(a okreslonych przez prowadzacego) bteddw. Jezeli to mozliwe, na sedziéw warto wybierac
osoby nie¢wiczace lub niebiorgce udziatu w danej grze. Jezeli to niemozliwe - wybiera sie
z druzyn po jednym zawodniku i jest on sedzig druzyny przeciwnej. Tak wybranych se-
dziéw nalezy zmienia¢ przy powtdrzeniu gry.

Po dokonanym podziale oraz wybraniu kapitandw i sedziéw, nalezy ustawi¢ zawodnikéw
na pozycjach wyjsciowych.

Przebieg zabawy lub gry
Prowadzacy powinien zwracac szczegdlng uwage na zawodnikow pasywnych, niesSmiatych
starajac sie zacheci¢ ich do aktywnego uczestnictwa w rywalizacji. W zabawach i grach
ruchowych prowadzacy powinien podkreslac elementy wychowawcze, takie jak:
- uczenie, jak sie bawi¢ bez przeszkadzania innym,
- wspdlne uzgadnianie sposobu postepowania,
- przychodzenie w odpowiednim momencie z pomocg koledze z druzyny,
- wyrobienie poczucia odpowiedzialnosci przed druzyng,
- przejawianie inicjatywy i ekonomicznego rozwigzywania sytuacji bez naruszania przepiséw,
- wyrabianie odwagi i ambicji, a jednocze$nie uczenie panowania nad sobg,
- podtrzymanie autorytetu oséb pomagajgcych prowadzgcemu.

Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na poszanowanie przeciwnika, umiejetne stosowanie
ryzyka dla odniesienia zwyciestwa oraz przestrzeganie przepiséw. Przepis w grze rucho-

wej jest prawem, ktérego nie wolno naruszac.

Po zakonczeniu rywalizacji prowadzacy powinien podac wyniki - podsumowac zabawe
lub gre. W podsumowaniu nalezy zwréci¢ uwage na najczesciej powtarzane btedy, po-
dac sposoby ich unikniecia w przysztosci oraz oceni¢ angazowanie sie poszczegdlnych
zawodnikdw.

W czasie organizacji i przeprowadzania zabaw i gier ruchowych prowadzacy odpowie-
dzialny jest za zdrowie i bezpieczenstwo podopiecznych. Musi wiec odpowiednio: wybrac
i sprawdzic¢ teren, sprzet (i jego sprawnos¢), stale obserwowac¢ podopiecznych oraz od-
powiednio dozowac natezenie wysitku i emocji. Prowadzacy musi zapobiega¢ brutalnosci
i nieuczciwosci.
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ZABAWY | GRY RUCHOWE
NA POWIETRZU

|. Zabawy i gry ruchowe poprawiajace
sprawnosé fizyczna

1) Ksztattujace sprawnosé biegowa

» KUKULKA

Boisko

réwne, szerokie, Uczestnicy i ich ustawienie

Z wyznaczonymi ) W zabawie bierze udziat dowolna liczba 0sob, ktére usta-

liniami: startu 15-20 metrow  \\i5ig sie w szeregu na linii startu, w odstepach 1-2 krokéw.

i oddalonej Kazda kfadzie za sobg, w odlegtosci 2 metréow, krazek. Jeden

0 15-20 metréw z uczestnikow, wybrany drogg losowania, zostaje , kukutka”.

mety. Dostaje on szarfe.
= = = = = =

Przybory

krazek tekturowy Przebieg zabawy

lub plastikowy dla Na znak prowadzgcego, ,kukutka” stara sie ukry¢ szarfe pod ktéryms

kazdego uczestni- z krgzkdéw. Osobom stojgcym w szeregu nie wolno obracac sie i spogladac

ka, szarfa do tytu. Dopiero gdy ,kukutka” wykona zadanie oraz trzykrotnie ,zakuka”
zawodnicy z szeregu podnoszg swoje krazki i biegng do mety. Ten, kto
znalazt pod swoim krazkiem szarfe, stara sie przed dotarciem do mety
dotkngac jak najwiekszej liczby zawodnikéw. Kukutka razem ze wszystkimi

biegnie do mety. Nowg kukutka zostaje ten, kto znalazt szarfe. Zabawe
powtarza sie kilka razy. Zwyciezcg zostaje ten, komu podczas biegu udato
sie dotkngc najwiekszej liczby zawodnikdw.
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} zabawy i gry ruchowe poprawiajace sprawnosé fizyczna

» BEREK PRZECINANY

Boisko

ograniczone liniami
zewnetrznymi; jego wy-
miary zalezg od liczby
uczestnikéw.

Przybory
2-4 szarfy dla
berkéow

Uczestnicy i ich ustawienie

W zabawie bierze udziat dowolna liczba uczestnikéw, ktérzy ustawiaja sie
na wyznaczonym boisku i drogg losowania wyznaczajg ,berkow”; jeden
berek na 4-5 zawodnikéw, ktérych sie oznacza.

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego berki gonig pozostatych. Ztapany zamienia sie rolg z berkiem.
Zawodnik, ktory opuscit wyznaczone boisko, uwazany jest za ztapanego i zamienia sie
rolami z gonigcym. Jezeli pomiedzy uciekajgcego i berka wbiegnie inny zawodnik, prze-
cinajac trase biegu, to berek musi zmieni¢ poscig i goni¢ innego zawodnika. A wiec prze-
ciecie biegu przez dowolnego uciekajgcego chroni go przed ztapaniem. Zabawa jest dos¢
trudna, wymaga szybkiej orientacji. Odbywa sie na czas i trwa np. 3 minuty. Zwyciezcami
zostajg ci, ktdrzy ani razu nie byli berkami. Pierwszym, wyznaczonym drogg gtosowania
berkom nie wlicza sie ich tury do koricowej oceny.

» BEREKW TROJKACH

Boisko

ograniczone liniami
zewnetrznymi; jego wy-
miary zalezg od liczby
uczestnikow.

Przybory
stoper

14 Gryizabawy ruchowe

Uczestnicyi ich'ustawienie
W zabawie bierze udziat dowolna, podzielna przez trzy liczba uczestnikéw.
Kazdy zawodnik w tréjce otrzymuje swoéj numer: 1,2,3 itd.

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego uczestnik oznaczony numerem 1 (w kazdej trojce) staje sie ber-
kiem i goni zawodnika nr 3. Zadaniem zawodnika nr 2 jest utrudnianie ztapania zawodnika
nr 3 przez odpowiednie poruszanie sie i ustawianie na linii berek — uciekajacy. Uczestnikowi
przeszkadzajgcemu (nr 2) nie wolno dotykac ani berka, ani uciekajgcego. Berek liczy kazde
dotkniecie uciekajgcego. Po 30 sekundach nastepuje zmiana rél w tréjkach:

nr 3 jest berkiem, nr 2 - uciekajgcym, nr 1 - przeszkadzajgcym.

Po kolejnych 30 sekundach nastepuje ostatnia zmiana rél w tréjkach. Zwyciezcg w kazdej
tréjce zostaje ten, kto najwiecej razy dotknat uciekajgcego.



KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI BIEGOWE)J

» DOBIEGNIJ DO SRODKOWEGO

Boisko
duze, o wymiarach Uczestnicyi“ich"ustawienie
boiska s W zabawie bierze udziat dowolna parzysta licz-
koszykarskiego. gi ba uczestnikéw podzielonych na zespoty po 4-6 ‘ .
zawodnikéw w kazdym. Zespoly na boisku for-
muja kota, wybierajg do $rodka jednego zawod- 6
15m nika, ktory bedzie ,$Srodkowym”.

Przebieg zabawy

Przybory Na sygnat prowadzgcego wszyscy uczestnicy grupuja sie obok niego - na swoich miej-

zbedne scach pozostaja tylko srodkowi poszczegdlnych két. Prowadzacy pokazuje proste ¢wicze-
nia, ktére uczestnicy powtarzaja. W tym czasie srodkowi zmieniajg miejsca. W dowolnym
momencie prowadzacy daje sygnat: ,na miejscal”. Wszyscy biegng do swoich $rodko-
wych i podajg sobie rece - wigzg wokdt nich kofa. Zawodnicy, ktérzy jako ostatni dobie-
gng do swoich srodkowych, zamieniajg sie z nimi miejscami, a zabawa rozpoczyna sie od
poczatku. Zabawa trwa 2-4 minuty. Wygrywajg ci z poszczegdlnych zespotdw, ktdrzy ani
razu - lub najmniej razy - petnili funkcje srodkowych. Pierwszym $rodkowym nie zalicza
sie ich kolejki do ostatecznej oceny.

Gry i zabawy ruchowe 15



} zabawy i gry ruchowe poprawiajace sprawnosé fizyczna

» PRZEPROWADZKA

Boisko

o wymiarach zblizo- Uczestnicy i“ich"ustawienie

nych do boiska koszy- s Droga losowania wyznacza sie ,wtdczege”, pozostali zajmuja miejsca w kotach
karskiego, na ktérym 2\3 - w swoich domkach. Widczega staje przed dowolnym domkiem.

w odstepach co 2-4 o

metry (w szachownice) i

wyznacza sie kota “Tem .

o érednicy 1 metra. Kot .

powinno by¢ tyle, ilu
uczestnikow zabawy - oo,

minus jedno. . /

Przebieg zabawy

Przybory Na sygnat prowadzgcego rozpoczyna sie zabawa. Wtdczega pyta: ,Mieszkanie wolne?”. Za-
kreda (lub inny pytany odpowiada: ,Niel”. W tym czasie wszyscy muszg zmieni¢ mieszkania, przebiegajac
materiat) do oznako- z jednego domku do drugiego, a widczega tez stara sie zaja¢ jedno z nich. Ten, komu
wania kot w czasie zabawy nie uda sie zaja¢ domku, jest nowym widczega i szuka wolnego mieszka-

nia. Zmiany powinny nastepowac szybko jedna po drugiej. Jezeli dwaj zawodnicy zmierzaja
do jednego domku, to pozostaje w nim ten, kto pierwszy postawit noge w kole. Zabawa
odbywa sie na czas i trwa np. 3 minuty. Wygrywajg ci uczestnicy, ktérzy ani razu nie byli
widczega. Pierwszemu wylosowanemu wtdczedze nie wlicza sie jego kolejki do koncowej
punktadji.

» SZYBKI START

Boisko
o wymiarach potowy Uczestnicy i ich ustawienie
boiska siatkarskiego, z g W zabawie bierze udziat dowolna liczba 9
wyznaczonym punktem ‘(} uczestnikow, ktdérzy ustawiaja sie na obwodzie g 9
Srodkowym, do ktérego kofa, twarzami do Srodka. Kolejno odliczajg;
wyznacza sie dwie linie -—> kazdy otrzymuje swéj numer. Osoba oznaczo- 8 ®0 e
startowe - w przeciwnych am na numerem pierwszym wchodzi do $rodka e
kierunkach, w jednako- kofa z pitka. a G
wej odlegtosci (np. 4-8
metrow).

Przebieg gry
Przybory Uczestnicy z obu druzyn startujg na przemian, pojedynczo do laski i starajg sie
laska gimnastyczna, ja ztapa¢, zanim upadnie. Start zawodnika nastepuje sprzed wyznaczonej linii
szarfy w dwoch startu, w momencie puszczenia laski przez prowadzacego. Za wykonanie zada-
kolorach, po jednej dla nia zawodnik zdobywa dla druzyny jeden punkt. Tak kolejno startujg wszyscy
kazdego zawodnika uczestnicy z obu druzyn. Prowadzgcy podaje na biezgco wyniki rywalizacji. Wy-

grywa ten zespot, ktérego zawodnicy zdobedg wiecej punktow.
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» ZDOBYWANIE PRLECZEK

Boisko

szerokie, o wymiarach
boiska do pitki recznej,
z wyznaczonymi linia-
mi: startu i oddalonej
0 15-20 metréw mety.

Przybory

piteczki tenisowe
(lub inne), w liczbie poto-
wy startujgcych uczestni-
koéw, ktére uktada sie na
linii mety, w odstepach
Co 3 metry

Uczestnicy i ich ustawienie

W zabawie bierze udziat dowolna liczba 0séb, ktére ustawiaja sie w szeregu
na linii startu, w odstepach co 3 metry, w lukach miedzy utozonymi na linii
mety piteczkami.

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego, wszyscy biegng do mety, przy czym kazdy stara sie
zdoby¢ piteczke i podniesc jg do gory. Za zdobytg piteczke uczestnik zdobywa
punkt. Pitki uktada sie na linii mety, zawodnicy wracajg na start i zabawe roz-
poczyna sie od nowa. Wygrywaja ci, ktérzy po 4-6 powtdrzeniach zdobeda
najwiecej punktow.

» KTO DALEJ PRZEBIEGNIE

Boisko

o wymiarach zblizo-
nych do boiska koszy-
karskiego, z wyzna-
czonym na srodku linii
startu kotem

o0 $rednicy 2 metrow.

Przybory
pitka, kreda

28 m

Uczestnicyi“ich“ustawienie
W zabawie bierze udziat dowolna liczba uczestnikéw, ktérzy droga losowania
ustalajg kolejnos¢ startu. Pierwszy z pitkg staje w kole.

1sm

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego osoba stojgca w kole mocno uderza pitke o podtoze
i —w czasie, kiedy pitka wykona trzy odbicia od ziemi - stara sie przebiec jak
najdalej. Kazdemu zaznacza sie odlegtos¢, ktérg osiggnat. Wygrywa ten, kto
dobiegt najdalej.

Gry i zabawy ruchowe 17



} zabawy i gry ruchowe poprawiajace sprawnosé fizyczna

» KIEROWCA
Boisko .

o wymiarach zbli- Uczestnicy i“ich ustawienie L . .
zonych do boiska W zabawie bierze udziat dowolna, nieparzysta .’
i ustawiajg na obwodzie duzego kota. Wszyscy o @
> zwracaja sie twarzami do srodka, w ten sposéb . ‘

siatkarskiego.
tworzg sie dwa okregi. W srodku znajduje sie . ‘
jeden zawodnik bez pary, nazywany ,kierowcg”. )

18 m

liczba uczestnikéw. Dobierajg sie parami

Przebieg zabawy

Przybory Na sygnat prowadzgcego wszyscy uczestnicy z wewnetrznego kotfa ustawiajg sie rzedem

zbedne za kierowcg, a ten, biegnac, prowadzi ich zygzakiem po catym kole. Uczestnicy tworzacy
wieksze koto stojgwmiejscu, kierowcawraz zbiegngcymiza nim nie moze opuszczac kofa.
W dowolnym momencie prowadzacy podaje uméwiony uprzednio sygnat (gwizdek, sto-
wo, ruch itp.), po ktérym wszyscy znajdujacy sie wewngatrz kota musza jak najszybciej do-
biec do stojacych na obwodzie i dobrac sie w pary. Kierowca stara sie réwniez znalez¢ dla
siebie pare. Ten, kto zostanie bez pary, wystapi w roli kierowcy i poprowadzi tych, ktérzy
poprzednio stalina obwodzie kofa i obserwowali biegnacych. Zabawa odbywa sie na czas
i trwa np. 4 minuty. Zwyciezcami sg ci, ktérzy ani razu nie byli kierowcami. Pierwszemu
wylosowanemu kierowcy nie wlicza sie tej kolejki do koncowej punktaciji.

» KTO SZYBCIEJ Z PILKA NA MECIE

Boisko
o wymiarach zblizonych Uczestnicy i ich ustawienie
do boiska siatkarskiego, W zabawie bierze udziat dowolna liczba 0sdb, ktére ustawiajg sie w szeregu na
na ktérym wyznacza sie
linie startu/mety

i pétmetka, oddalong “«—> O — By-------- I L— By--mmemeee By--nnmmeee O--
0 15-20 krokéw. Na linii

potmetka kfadzie sie po

18 m

linii startu, w odstepach 1-2 metréw od siebie.

jednej pitce dla kazdego T T T e
zawodnike O 6 6 6 0 ©

Przebieg zabawy

Przybory Na sygnat prowadzacego uczestnicy biegng do pdtmetka, podnoszg swoje

réznego rodzaju pitki; pitki i wracajg razem z nimi na linie startu/mety. Osoba, ktéra szybciej wy-

dla kazdego uczestnika kona manewr, zdobywa 3 punkty, druga - 2 punkty, trzecia - 1 punkt. Zaba-

po jednej we powtarza sie 3-4 razy. Wygrywa ten, ktéry zdobedzie w sumie najwiecej
punktow.
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» NADEPNIJ NAWEZA

Boisko
o wymiarach zblizo- < Uczestnicyi“ich"ustawienie
nych do potowy boiska . W zabawie bierze udziat dowolna liczba zawodnikdw, podzielonych na
siatkarskiego zespoty 7-8-osobowe, ktére zajmujg wyznaczone boisko. W kazdym zespole
(dla 7-8 zawodnikow). ‘W jeden z uczestnikéw - wyznaczony drogg losowania - trzyma linke za
koniec.
Przebieg zabawy
Przybory Na sygnat prowadzacego w kazdym zespole zawodnicy trzymajacy linki poru-
1-3 linki dos¢ grube, szajg sie po swoim boisku, wykonujac linkg ruchy podobne do ruchéw weza.
dtugosci 3-4 metrow. Zadaniem pozostatych jest nadepnac¢ na koniec linki - ogon weza. Komu
Jedna linka dla 7-8 sie to uda - zmienia trzymajacego linke. Zabawa odbywa sie na czas i trwa
zawodnikow np. 3 minuty. Ten, kto w kazdym zespole w okreslonym czasie bedzie najwie-
cej razy prowadzit weza - wygrywa.
» KTO PIERWSZY
Boisko
o wymiarach boiska Uczestnicy i ich ustawienie
siatkarskiego, z wyzna- W grze biorg udziat dwie druzyny o réwnej liczbie oséb. Uczestnicy
czong linig startu. g ustawiaja sie w rzedach obok siebie przed linig startu, tworzac pary z prze-
x ciwnikiem. Przed zespotami, w odlegtosci 10-15 metréw, staje prowadzacy.
am
Przebieg gry
Przybory Prowadzacy w dowolnym momencie unosi rece w bok, dajgc sygnat pierwszej parze
szarfy w dwdch (po jednym zawodniku z kazdej druzyny) do startu. Kto pierwszy dotknie reki prowa-
kolorach, po jednejdla  dzacego, zdobywa dla swojej druzyny jeden punkt. W taki sam sposdb startujg kolejne
kazdego zawodnika pary. Prowadzacy na biezgco podaje wynik rywalizacji. Po zakoriczeniu wyscigu przez

wszystkich zawodnikéw nastepuje zmiana miejsc druzyn na linii startu i przeprowadzony
zostaje rewanz. Wygrywa druzyna, ktérej zawodnicy zdobedg wiecej punktéw.
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} zabawy i gry ruchowe poprawiajace sprawnosé fizyczna

» SZYBKO NA ZWOLNIONE MIEJSCE

Boisko
potowa boiska Uczestnicyi“ich"ustawienie .
siatkarskiego. 5 W zabawie bierze udziat dowolna liczba uczest- . ‘
nikdw, ktérzy ustawiajg sie na obwodzie kofa, ‘
> twarzami do srodka, w odstepach jednego kroku. .

Przybory
zbedne

Jedna osoba pozostaje na zewnatrz. ‘
®e
Przebieg zabawy

Uczestnik znajdujacy sie za kotem porusza sie po obwodzie i w dowolnym mo-
mencie dotyka dfonig jednego ze stojgcych, wzywajac go do wyscigu. Wyscig
odbywa sie dookota, w przeciwnych kierunkach, z tym ze zawodnik, ktéry wzy-
wat do wyscigu, biegnie w kierunku odwrotnym niz poruszat sie do momentu
dotkniecia (unikniecie lotnego startu). W czasie mijania sie zawodnicy wykonujg
ustalone uprzednio przez prowadzgcego zadanie, np. trzymajac sie za rece -
przysiad; trzymajac sie za rece - obrot dookota wiasnej osi itp. Nastepnie biegng
w swoich kierunkach i kazdy stara sie zajg¢ wolne miejsce na obwodzie kota.
Komu nie uda sie zaja¢ miejsca - zostaje na zewnatrz kofa i wzywa dowolnego
zawodnika do wyscigu. Prowadzgcy powinien zmieni¢ uczestnika, ktory kolejno
trzy razy przegrat walke o zwolnione miejsce. Zabawa trwa 3-4 minuty. Wygry-
waja ci, ktérym udato sie zaja¢ wolne miejsce bez porazki w wyscigu.

» WALKA O WSTAZKE

Boisko

o wymiarach zblizo-

nych do boiska koszy- s
karskiego, ograniczone (0\3
liniami zewnetrznymi.

Przybory

z kolorowej krepiny wycina sie

dla kazdego uczestnika wstazki
dtugosci ok. 40 centymetréw. Kazda
osoba przywigzuje wstgzke do kostki
w ten sposéb, aby wolny jej koniec
miat ok. 25 centymetréw
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Uczestnicy i ich ustawienie
W zabawie bierze udziat dowolna liczba uczestnikéw, ktérzy z przymocowa-
nymi wstgzkami zajmujg miejsca na wyznaczonym boisku, jeden z dala od

drugiego. ./
@ o O e

Przebieg zabawy

Na sygnat prowadzacego rozpoczyna sie zabawa. Kazdy stara sie ze-
rwac wstazke przeciwnikowi, a jednoczesnie pilnuje swojej. Wstazki
zrywamy, nastepujac na nie nogg, wiasnej natomiast bronimy, usta-
wiajac sie nogg ze wstazka dalej od przeciwnika. Nie wolno broni¢ ani
zrywac wstazki rekami. Uczestnik, ktéremu zerwano wstgzke, opusz-
cza boisko. Wygrywa ten, ktéry najdtuzej pozostat na boisku.



KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI BIEGOWE)J

» WYSCIG Z ODPADANIEM

Boisko

o wymiarach potowy
boiska siatkarskiego,

z wyznaczonym duzym
kotem oraz zaznaczo-
na linig startu/mety.

Przybory
zbedne

Uczestnicy i ich ustawienie

g W wyscigu bierze udziat dowolna liczba uczest-

“3‘ nikéw, ktérzy ustawiajg sie na linii startu/mety, \ J
twarzami w jednym kierunku.

Przebieg wyscigu

Na sygnat prowadzgcego wszyscy zawodnicy startujg i biegng dookota. Po kazdym okrg-
zeniu odpada ostatni, a wyscig rozpoczyna sie od nowa. Jezeli kilku biegnacych jednocze-
$nie minie - jako ostatni - linie startu/mety, nikt nie odpada. Prowadzacy co pewien czas
powinien zmienia¢ kierunek biegu po obwodzie. Wygrywa zawodnik, ktéry pozostanie
na trasie wyscigu.

Utrudnienie - ostatni zawodnik odpada po dwdch okrazeniach, pozostali kontynuujag
bieg bez zatrzymywania na kolejne starty.

»WYSCIG NUMEROW

Boisko

o wymiarach boiska
siatkarskiego, z za-
znaczong linig startu
i odleglg 0 10-15
metréw meta.

Przybory

szarfy w dwoch
kolorach, po jednej dla
kazdego zawodnika

-------------- Uczestnicyi ich'ustawienie
g W wyscigu biorg udziat dwie druzyny o réwnej liczbie uczestnikéw. Zawod-
g nicy ustawiajg sie w rzedach przed linig startu. W druzynach osoby kolejno

odliczaja i kazda otrzymuje swoj numer. Prowadzacy staje na linii mety.

000600
0000

> i
am !

~Q

Przebieg wyscigu

Prowadzacy wywotuje dowolny numer. Zawodnicy z obu druzyn, oznaczeni tym nume-
rem, biegng do mety; ktéry szybciej przekroczy linie mety, zdobywa dla druzyny jeden
punkt. Uczestnicy wracajg na swoje miejsca, a prowadzacy wywotuje inny, dowolny
numer. Wyniki rywalizacji prowadzacy podaje na biezgco. Nalezy wywotywac numery
w losowej kolejnosci, aby wszyscy byli gotowi do biegu. Wyscig konczy sie w momencie,
kiedy kazdy uczestnik wzigt w nim udziat 3-4 razy. Wygrywa zespoét, ktérego zawodnicy
zdobeda wiecej punktow.

Gry i zabawy ruchowe 21



