Gry i zabawy ruchowe, zabawy druzynowe

1. Czwarty berek dzieli

Jedna osoba jest berkiem. Berek tapie uciekajacych.

Ztapana osoba dotgcza do berka, tworzgc dwadjke/pare, ktora tapie kolejne osoby.

Jesli berek sktadajgcy sie z trzech oséb ztapie czwartg, wéwczas ,,czwarty berek dzieli” — czyli czwdrka
dzieli sie na potowe — powstajg dwie pary, ktére sg berkami i ganiajg kolejne uciekajace osoby.

2. PItKA GRANICZNA

Pierwszy rzut wykonuje kapitan z linii srodkowej. Rzuca on pitke jak najsilniej w strone przeciwnika.
Najblizsi gracze strony przeciwnej biegng jednak naprzeciw niej. Gdy jednemu z nich uda sie ja
schwyci¢, podbiega wdéwczas 3 kroki naprzdéd i z zamachem rzuca pitke w strone przeciwnika,
wybierajgc miejsce, gdzie jest stosunkowo najmniejsze zgrupowanie graczy. Pitka spada na ziemie
i toczy sie daleko. Chwyta jg ktdrys z grajacych. Wraca wéwczas z pitkg na miejsce, gdzie ona spadta,
i stamtad, bez prawa odmierzania w przéd 3 krokdéw, rzuca jg w strone przeciwnika. Udaje mu sie
rzuci¢ bardzo daleko, prawie przez granice poprzeczng przeciwnika. Catg wiec druzyne pocigga na
pole przeciwnika. W tych bowiem granicach moze teraz upasé odrzucona pitka. Tak sie staje.
W dodatku zostaje schwytana przez jednego z graczy. Podbiega wiec on 3 kroki w przdd, rzuca silnie
w miejsce najstabiej strzezone przez przeciwnikow. Pitka przechodzi granice. Toczy sie daleko poza
nig. Druzyna, ktdrej gracz przerzucit pitke poza granice zdobywa punkt. Druzyna, ktéra przegrata
otrzymuje pitke. Jej kapitan rozpoczyna gre z linii sSrodkowej, skad wykonuje rzut. Pitki dotyka, lecz jej
nie chwyta gracz przeciwnej druzyny. Chwyta jg jednak z lotu gracz stojgcy za pierwszym. Ma on
wowczas prawo rzucac pitke z 3 krokdw w przdd. Pitke wyrzucong poza boczng linie boiska przenosi
sie na te samg wysokos¢ do srodka i stad wykonuje sie rzut. O wygranej decyduje liczba punktéw
uzyskanych w okreslonym czasie.

3. PItKA BRAMKOWA:

Na sygnat prowadzacego jeden z graczy druzyny, ktéra wylosowata prawo rozpoczecia gry, stara sie
wrzuci¢ pitke do bramki przeciwnika. Trafienia pitki broni cata druzyna z bramkarzem. Gracz bronigcy
rzutu pitki do bramki, ktéremu uda sie jg chwyci¢ z lotu, ma prawo zrobic z nig 3 kroki w przéd, by
wykonacé rzut do bramki przeciwnika. Gdy pitka nie trafita do bramki, wowczas musi by¢ podjeta przez
gracza, znajdujgcego sie najblizej jej upadku i po podjeciu rzucona z tego miejsca w strone przeciwna.
Pitki nie mozna podawac z rgk do rak, lecz po chwyceniu lub podjeciu rzuca¢ w strone bramki
przeciwnika.

- gre rozpoczyna gracz druzyny uprawnionej do jej rozpoczecia; po przerwie gre rozpoczyna
gracz druzyny przeciwnej; przed rozpoczeciem gry uczestnicy ustawiajg sie tylko na wtasnym polu, a
po pierwszym rzucie dowolnie na catym boisku, a wiec zaréwno na polu przeciwnika, jak i poza
wtasng bramka;

- po schwyceniu pitki z lotu mozna jg rzucac z rozbiegu, po wykonaniu 3 krokéw, badz z miejsca
po zrobieniu 3 krokéw; po wykonaniu rzutu pitki nie wolno biec za nig; po upadku pitki mozna jg
rzucac tylko z miejsca jej upadku;

- po wyjsciu pitki poza boisko gracz stojacy najblizej miejsca, w ktérym przeszta linie boiska,
przenosi jg w to miejsce i z niego rzuca w strone bramki przeciwnikdw, starajgce sie zdoby¢ bramke;

- wygrywa druzyna, ktéra w oznaczonym czasie zdobyta wiecej trafierh do bramki.



4. STRAC PACHOLEK
Przygotuj dwie szkolne tawki i 6 pachotkéw (klockéw).

Ustaw fawki na kazdym polu bramkowym przed bramka (w odlegtosci okoto 2 m.) i postaw klocki
(pachotki) na brzegach tawki i na srodku.
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Gra toczy sie do zbicia wszystkich pachotkow.
Druga opcja — kiedy druzyna zbije wszystkie pachotki zdobywa 1 duzy punkt. Nie ma bramkarza.
Po zbiciu pachotka, gre rozpoczyna przeciwna druzyna, wprowadzajgc pitke z Srodka boiska. Podczas,
gdy zawodnik atakujacy nie zbije klocka, a pitka wylgduje w polu bramkowym, wdwczas pitka
wprowadzana jest zza linii bocznych przez przeciwng druzyne (przy polu bramkowym).
Reszta zasad gry w pitke reczng nie zmienia sie.

5. ,Cyferki” — PILKA KOSZYKOWA

- Dwie druzyny.

- Cwiczacy siedzg w dwdch rzedach obok siebie.

- Jedna pitka ustawiona po $rodku.

- Nauczyciel wymienia gtosno numer, np. dwa.

- Dwajki ruszaja po pitke.

- Kto pierwszy przejmie pitke, rusza na kosz caty czas koztujgc i wykonuje dwutakt.

- Za kazdg dobrze wykonang czynnos$¢ otrzymuje jeden punkt dla druzyny.

- Osoba, ktdra nie przejeta pierwsza pitki, biegnie pod kosz i zbiera pitke, ktéra rzucit ¢wiczacy.
- Jesli ztapie pitke, z lotu (nie odbije sie od podtogi), moze wykona¢ rzut do kosza.

- Jesli jest celny — zdobywa 1 punkt dla druzyny.

- Jesli osoba wykona wszystkie czynnosci poprawnie (przechwyt pitki, koztowanie + dwutakt, celny
rzut) moze otrzymac w rundzie maksymalnie 3 punkty.

6. Pitka strefowa

Liczba: dowolna (14-18)
Sprzet: pitka koszykowa, nozna, duza pitka fit
Miejsce: sala gimnastyczna, podzielona na 6 stref

Zasady: Zabawa polega na przejsciu pitki przez wszystkie strefy, wéwczas druzyna otrzymuje punkt.
Uczniowie ustawieni w strefach podobnie jak przy grze w pitkarzyki.



7. Pitka do kapitana

Liczba: dowolna (18-20)

Sprzet: pitki réznego rodzaju w duzej ilosci, materac, karton lub kosz

Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: Nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny i w kazdej druzynie wyznacza kapitana. Kazda
z druzyn otrzymuje réwng ilos¢ pitek. Zadaniem kazdej z druzyny jest podanie jak najwiekszej ilosci
pitek do wtasnego kapitana. Kapitan stoi na potowie przeciwnika (najlepiej na jakim$ podwyzszeniu
badZ na materacu). Nalezy tak podac pitki kapitanowi aby ten mégt umiescic¢ je w koszu (kartonie)
znajdujgcym sie koto niego. Jesli kapitan nie zdota ztapac pitki rzuconej do niego przez zawodnikéw
z jego druzyny pitka taka przechodzi na rzecz druzyny przeciwnej, ktéra moze w ten sposdb zebrac
wiecej punktéw. Gra trwa 3-5 minut, a po uptywie tego czasu liczy sie ilos¢ pitek w koszach obu
druzyn. Gra ma na celu wyrobienie celnosci rzutdw matg i duzg pitka, zdolnosci organizowania
kolejnosci rzucania oraz ich szybkiego i sprawnego zbierania. Warto pamieta¢ o czestej zmianie
kapitanow.

8. W dwa ognie z tarczami lub barykadami

Liczba: dowolna

Sprzet: pitka, 2 materace (mozna rowniez wykorzystac np. reczniki), lub 2 skrzynie gimnastyczne
Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: W grze obowigzujg przepisy jak ,,W dwa ognie”, ale kazda z druzyn ma dodatkowo

materac (lub np. 2 maty), ktéry stuzy¢é moze jako tarcza za ktdrg mozna sie chowac podczas kucia
przeciwnika. Materac musi by¢ trzymany przez przynajmniej dwdch cztonkéw zespotu w pozycji
pionowej. Osoby trzymajgce materac réwniez uczestniczg w grze, mogg by¢ kuci i powinni sie
zmieniaé co jaki$ czas. W przypadku wykorzystania recznikow kazdy recznik trzymany jest przez dwie
osoby i mogg one poruszac sie z rozciggnietg matg (tzw. tarczg) po witasnej potowie. Gra toczy sie do
zdobycia okreslonej ilosci punktéw badz na czas.

9. Czteropolowe ognie (czteropoléwka, czterodruzynowka)
Liczba: cztery druzyny o réwnej ilo$ci zawodnikdw
Sprzet: pitka siatkowa
Miejsce: boisko do pitki siatkowej (9x18m) lub wieksze
Zasady: Uczestnikdow gry dzielimy na cztery zespoty o réwnej liczbie zawodnikéw. Kazda druzyna
zajmuje miejsce na jednym z czterech pdl na boisku. Wyznaczony kapitan (matka) ustawia sie poza
boiskiem, po przekatnej. Gra odbywa sie podobnie jak ,,Dwdéch ogniach” lub ,, W czterech ogniach”.
Zawodnicy jednej druzyny majg prawo sku¢ dowolnego zawodnika jednej z trzech pozostatych
druzyn. Skucie jest wazne gdy pitka dotknie zawodnika jednej z druzyn przeciwnych ,,z powietrza”,
z wytgczeniem uderzenia w gtowe. Jezeli pitka po odbiciu od zawodnika skutego zostanie ztapana
przez innego zawodnika ,z powietrza”, skucie jest wtedy wybawione, nie wazne. Gre moziemy
rozgrywa¢ na czas na punkty, tzn. za kazde skucie liczymy 1 punkt. Czas gry ustalany przez
prowadzgcego. Gre mozna takze odby¢ na czas z przejsciem zawodnikdw, tzn. zawodnik skuty
przechodzi do druzyny, ktdra go skuta. Mozna takze rozegra¢ mecz na skucia, tzn. zejScia zawodnikéw
skutych na pomocnikéw kapitanéw. Kapitanowie druzyn we wszystkich wariantach gry stojg poza
boiskiem na przeciw swojej druzyny. Majg oni takze prawo kucia zawodnikéw druzyn przeciwnych,
aby zwiekszyc¢ intensywnos¢ gry mozna wprowadzi¢ dodatkowa pitke.
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10. Pitka nozna kwadratowa

Liczba: cztery druzyny o réwnej liczebnosci Sprzet: pitka nozna, stupki lub mate bramki
Miejsce: boisko do pitki noznej, sala sportowa, plaza

Zasady: Na boisku (sali sportowej) ustawiamy na czterech bokach kwadratu (prostokata) cztery
bramki (stupki, pachotki). W grze uczestniczg cztery zespoty. Kazda z druzyn ma prawo strzela¢ do
dowolnej bramki. Gra odbywa sie na czas lub liczbe strzelonych bramek. Wygrywa

zespot, ktéry zdobyt w sumie najwiecej goli.

11. Pitkarskie ringo

Liczba: dowolna Sprzet: ringo  Miejsce sala gimnastyczna
Zasady: Gra ,,Pitkarskie ringo” to modyfikacja gry na bazie pitki siatkowej. Na boisku prostokgtnym

o wymiarach np. 10x20 m ustawiamy mate bramki przy liniach koricowych (np. bramki hokejowe
o wymiarach ok. 50 cm x 100 cm.). Boisko mozemy oznaczy¢ liniami podobnymi jak w pitce noznej,
recznej lub hokeju. W grze biorg udziat 2 druzyny o rownej liczbie zawodnikéw (6-9 ucznidw). W grze
mozna zastosowac przepisy z pitki recznej (3 kroki z ringiem), pitki koszykowe] (obroty) czy tez pitki
noznej. Gra polega na zdobyciu w okreslonym czasie jak najwiecej bramek.

12. Pitkarzyki
Liczba: dowolna Sprzet: pitki, skakanki lub dfugie liny Miejsce: sala gimnastyczna

Zasady: Na sali sportowej zawodnicy ustawieni sg na przemian po 4 w linii z jednej druzyny
(zawodnicy trzymajg sie jednej liny, skakanki) i po 4 z drugiej druzyny (trzymajg sie swojej liny).
Szeregi te oddalone sg od siebie o 3 metry, a ich liczba uzalezniona jest od dtugosci sali. Na korcu sali
w bramkach stojg w bramkarze. Gra to czy sie z uwzglednieniem przepiséw gry pitke nozng halowa,
ale zawodnicy muszg caty czas trzymac sie swojej liny, skakanki i mogg kopac pitke tylko nogami.
Bramkarz moze broni¢ i wznawiaé, moze tez wychodzi¢ z bramki, ale tylko do pierwszej linii
zawodnikdw.



13. Pitka nozna, reczna lub koszykowa z przytozeniem

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 6-16) Sprzet: pitka nozna (lub koszykowa lub reczna)
Miejsce: boisko do pitki noznej (lub koszykdéwki lub pitki recznej)

Zasady: Gra odbywa sie zgodnie z zasadami okreslonej zespotowej gry sportowe] (pitki noznej, pitki
noznej halowej, pitki recznej, koszykéwki), tylko punkty (bramki) zdobywa sie po wykonaniu
przytozenia pitki na linii koricowe] boiska (jak w rugby).

14. Pitka siatkowa ksigzkowa

Liczba: dowolna parzysta (np. 2 x 4-12)

Sprzet: pitka palantowa (lub do tenisa stotowego lub pitka ggbczasta, itp.)

Miejsce: boisko do siatkdwki

Zasady: Do gry potrzebne beda ksigzki lub zeszyty (lub plastikowe podstawki, rakietki do tenisa,
badmintona, itp) oraz mata piteczka (tenisowa, gabczasta, plastikowa, itp.). Gra toczy sie zgodnie
z przepisami pitki siatkowej z wykorzystaniem odbié¢, podan i zagrywki ksigzkg matej piteczki.



