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Skanowany berek -zabawa ozywiajaca.

Przybory i urzadzenia: obrecze gimnastyczne, znaczniki lub szarfy

Uczestnicy: dowolna liczba uczestnikdw.

Organizacja i przebieg zaje¢:

Z grupy ¢wiczacej nalezy wytoni¢ jednego lub dwdch uczestnikdw zabawy, ktérzy zostajg
oznaczeni znacznikiem. Pozostali ¢wiczgcy otrzymujg obrecz gimnastyczng. Trzymaja ja w rece
wiodacej (mozna okresla¢ i zmieniaé konczyne lub wysokosé i sposdb trzymania obreczy) i
biegajg z nig po Sali unikajac berkdéw. Ztapani ktadg obrecz na ziemi i stajg w jej wnetrzu.
»Wybawieni” mogg zostac poprzez pozostatych uczestnikdw, ktorzy swojg obrecz trzymajac ja
poziomo, przetoig przez ztapanych z géry do dotu i od dotu do gory. Po tej czynnosci
kolezanki/kolegi mogg wrdéci¢ do zabawy.

Powodz, pozar, zamrozenie- zabawa ozywiajaca, forma rozgrzewki

Przybory i urzadzenia: zbedna

Uczestnicy: dowolna liczba uczestnikdw.

Organizacja i przebieg zaje¢:

Grupa ¢wiczebna wykonuje na polecenia nauczyciela. np. marsz tytem, truchty z wymachami,
podskokami, czworakowanie itp. Po chwili wykonania zadania prowadzacy wypowiada hasto:
powddz, pozar lub zamrozenie.
Na sygnat powddz uczestnicy muszg opusci¢ parkiet sali gimnastycznej (mogg wejsé wytgcznie
na wczesniej podane przyrzady np. taweczke gimnastyczng lub  drabinki).
Na sygnat pozar uczestnicy muszg przyjgé bezpieczng pozycje w czasie pozaru (postawa
skulona, nisko przy ziemi, chronigca gtowe).
Na sygnat zamrozenie uczestnicy muszg znieruchomieé¢ i nie wykonywaé zadnego ruchu.
Po podaniu komendy nalezy gto$no odlicza¢ np. do 3 dajac czas na wykonanie zadania. Jesli
uczen wykona zadanie niewtasciwie lub nie zdgzy w okreslonym czasie nalezy przydzieli¢ mu
dodatkowe zadanie -—np. pajacyki, wyskoki z przysiadu do przysiadu, itp.
Po kazdej komendzie nalezy okresli¢ ¢wiczagcym nowe zadanie.

Uwagi: Prowadzgcy modyfikuje zasady w zaleznosci od umiejetnosci i mozliwosci dzieci

Zabawa z szarfami

Przybory i urzadzenia: szarfy

Uczestnicy: dowolna liczba uczestnikow podzielna przez 3



Organizacja i przebieg zajeé:

Grupe ¢wiczacg nalezy podzieli¢ na 3 osobowe zespoty. Dwoje z zespotu otrzymuje szarfy
kazdy jedna. Para stoi naprzeciw siebie trzymajac szarfy napiete w rekach. Trzeci z éwiczacych
ma za zadanie wykonywaé zadanie prowadzgcego, natomiast uczniowie stojgcy w parze
stwarzac warunki do jego wykonania. Na komende gdra uczen musi przejsé nad szarfami (para
wykonuje przysiad i trzyma szarfy przy ziemi), na komende dét musi przejsé pod szarfami (para
trzyma szarfy wysoko nad gtowg, komenda miedzy, to przejscie miedzy szarfami (para trzyma
jedng szarfe nad gtowa, drugg nisko), komenda dookota: nalezy obiec pare trzymajaca szarfy.

Po okreslonym czasie nalezy zmienié ukfad ¢wiczacych.

Zabawa ,,Szybki Bill”-szybkos¢ reakcji

Przybory i urzadzenia: pateczki sztafetowe

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba uczestnikéw.

Organizacja i przebieg zaje¢é:

Uczestnicy dobierajg sie w pary. Siadajg naprzeciwko siebie, w siadzie skrzyznym. Pomiedzy
nimi nalezy pionowo postawic¢ pateczke sztafetowgq. Dzieci dostosowujg wtasciwg odlegtos¢ do
pateczki poprzez wyciggniecie reki wiodgcej i sprawdzenie, czy w wyproscie dotyka pateczki
palcami. Prowadzacy wypowiada komendy gtowa (uczniowie muszg obiema rekoma dotkng¢
gtowy), kolana (dotykajg kolan) brzuch (dotykaja brzucha), boczki, stopy itd. Na komende
»pateczka” chwytajg jak najszybciej pateczke. Zwyciezca przydziela sobie punkt. Z géry nalezy
podac ilos¢ np. 3 serii rywalizacji.

Uwagi: po wykonaniu okreslonej ilosci serii, mozna dokona¢ zmiany par.

Zabawa ,,UFO”

Przybory i urzadzenia: kapturki

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba uczestnikéw.

Organizacja i przebieg zaje¢:

Grupe éwiczacg nalezy podzielié na 2 zespoty. Ustawic¢ je naprzeciw siebie oraz oznaczyé
kolorami adekwatnymi do kapturkédw (np. druzyna niebieskich i druzyna z6ttych)
Pomiedzy zespotami nalezy okresli¢ pole rywalizacji (np. pola ataku na boisku do pitki
siatkowej). Na wskazanym polu nalezy roztozy¢ kapturki w ilosci druzyny pomnozonej przez 2
lub 3.



Nauczyciel rozktada w luznej rozsypance odpowiednig ilo$¢ kapturkédw na oznaczonym
terenie. Druzyny majg za zadanie chroni¢ (szersza cze$¢ na parkiecie) swoje kapturki
jednoczesnie odwracajgc na stozek kapturki przeciwnikdw. Zabawa rozgrywana jest na czas
(np. 1 min.) Po uptynieciu okreslonego czasu na gwizdek dzieci przerywajg wykonywanie
zadania jednoczesnie unoszgc obie rece ku gdérze. Wracajg na linie startu. Nauczyciel lub
wskazani uczniowie liczg odwrdcone kapturki obu druzyn. Zwyciezcg jest druzyna ktdra uzyska
mniejszg liczbe punktéw karnych. (1 pkt karny to jeden kapturek —odwrécony stozek)

Papierowa wojna

Przybory i urzadzenia: gazety

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba uczestnikéw.

Organizacja i przebieg zajeé:

Grupe éwiczgcg nalezy podzieli¢ na 2 zespoty. Ustawic je naprzeciw siebie. Pomiedzy
zespotami wyznaczyc¢ linie Srodkowg. Uczniowie otrzymuja gazety z ktérych zgniatajg po dwie
lub trzy kulki.

Na sygnat uczniowie rzucajg kulki na boisko przeciwnika. Kulki rzucone przez przeciwnikéw
rowniez odrzucajg na ich boisko. Wygrywa zespot, ktory w okreslonym czasie bedzie miat
mniejszg ilo$¢ kulek na swoim terenie.

Zabawa ,,Szybka zmiana”

Przybory i urzadzenia: laski gimnastyczne

Uczestnicy: dowolna liczba uczestnikdw.

Organizacja i przebieg zaje¢:

Kazdy ¢wiczacy posiada laske gimnastyczng, z ktérg ustawia sie obwodzie kota. Laske nalezy
postawic jednym koficem na ziemi a drugim trzymac jg opuszkami palcéw (u dzieci mtodszych
(chwyt zamkniety w gornej czesci). Uczniowie trzymajg laske okreslong koriczyng prostopadle
do obwodu kota. Reka musi byé wyprostowana, linia stép nie moze wykraczac poza laske. Na
sygnat uczniowie puszczajg swoja laske i chwytajg laske kolegi /kolezanki stojgcych przed nimi.
Chwyt musi by¢ wykonywany wytgcznie jedng reka. Druga powinna by¢ schowana za
plecami.

Osoba, ktéra nie ztapie laski —odpada z zabawy.

Kétko i krzyzyk

Przybory i urzadzenia: obrecze gimnastyczne, kapturki lub woreczki




Uczestnicy: dowolna liczba uczestnikéow.

Organizacja i przebieg zajeé:

Grupe ¢wiczgcy nalezy podzieli¢ na 2 zespoty. Ustawié je w pozycji ,Wyscigi rzedédw”. Przed
¢wiczacymi  nalezy utozy¢ 9 obreczy wg zasady gry ,koétko i krzyzyk”
Kazdy zespot otrzymuje trzy woreczki (w odrebnych kolorach). Na sygnat uczniowie prébuja
utozy¢ trzy woreczki w linii pionowej, poziomej lub po skosie. Rywalizacja przebiega zgodnie z
zasadami ,,wyscigow rzeddw”. Pierwsi trzej uczniowie ktadg przybdr, kolejni dokonujg zmian,
w celu zdobycia punktu.

Dzien i noc

Przybory i urzadzenia: zbedne

Uczestnicy: dowolna, parzysta liczba uczestnikow.

Organizacja i przebieg zajeé:

Grupe éwiczacg nalezy podzielié na 2 zespoty. Pierwsza, to ,, dzien”, druga — ,,noc”. Zawodnicy
ustawieni sg w szeregach, na srodkowej linii, plecami do siebie (odlegtos¢ od siebie okoto 1
m). Prowadzgcy wypowiada stowa ,,dziei” lub ,,noc”. Jezeli powie , dzien”, wszyscy z druzyny
o tej nazwie uciekajg, zas druzyna ,,nocy” ma za zadanie ich goni¢. Jednak ucieczka nastepuje
tylko po prostej linii, do wyznaczonego miejsca. Podobnie gonigcy, musi fapac tylko te osobe,
ktdra stata za nim. Jezeli prowadzacy powie ,,noc”, nastepuje zmiana. To druzyna , nocy” jest
uciekajaca, zas ,dzien” jg goni. Wygrywa druzyna, ktéra w danej rundzie ztapie wiecej osdb.

Zabawa ,,Mowiaca pitka"

Przybory i urzadzenia: pitki/balony tasma samoprzylepna, marker. Na pitke naklej rysunki
Z pozycjami wyjsciowymi

Uczestnicy: dowolna.

Organizacja i przebieg zajec

~Rzu¢ kucajac”, ,Rzuc siedzac”, ,,Rzué po uprzednim podskoku w gore” - mozesz
wymysle¢ rézne kombinacje.

Dzieci stajg w kole. Gdy pierwszy gracz tapie pitke musi patrze¢ na stowa pod lub
najblizej prawej dtoni. Musi rzucic pitke tak, jaki to zostato opisane na tasmie - drugi
gracz ma za$s sprébowac ztapac jg w ten sam sposéb. Nastepnie patrzy na stowa pod
swojg prawq reka... i gra sie toczy.

Zabawa "Bieg po buty"



Przybory i urzadzenia: pudetko na buty

Uczestnicy: dowolna, druzyny

Organizacja i przebieg zajeé

Nalezy wyznaczy¢ linie startu i odcinek do przebiegniecia - na jego koncu ustawic
pudetka (po jednym na druzyne). Miejsce zabawy musi by¢ na tyle bezpieczne, by mozna
byto biega¢ na bosaka.

Pierwszy gracz z druzyny biegnie do pudetka, zdejmuje buty i wktada je do niego.
Nastepnie biegnie z powrotem. Dotyka reka kolegi i ten rusza... Kiedy juz caty zespot jest
bez butéw, gracze po kolei biegng do pudetka, zaktadajg buty i wracajg biegiem.
Pierwszy zespét z butami na nogach - wygrywa.

Zabawa "Bieg kelnera"

Przybory i urzadzenia: talerzyki, piteczki pingpongowe

Uczestnicy: dowolna,

Organizacja i przebieg zaje¢:

Zawodnicy ustawiajg sie na mecie, pierwszy zawodnik z kazdej druzyny trzyma na
podniesionej w gorze dtoni talerzyk, a na nim piteczke. Po ustyszeniu ,start”, zawodnicy
biegng do wyznaczonego punktu i zawracajg. Przekazujq talerzyk z piteczkg kolejnemu
koledze z druzyny i on rusza do biegu. Upuszczenie piteczki - powoduje koniecznos¢
powrotu do linii startu i ponowne rozpoczecie biegu. Wygrywa druzyna, ktérej wszyscy
zawodnicy zaliczg bieg z piteczka pierwsi.









