[image: image1.emf]Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.  

[image: image2.png]PMos




Zespół Placówek Pozaszkolnych

Centrum Wspierania Uzdolnień

58-500 Jelenia Góra, ul. M. Skłodowskiej – Curie 12

tel./fax (075) 64-24-460;   biuro@zpp-cwu.pl;    www.mosjg.pl
 NIP 611-280-81-30  REGON  386785039    







GRY i ZABAWY 

KL. I 









                ZABAWA NR 1                                                                                                                          WYŚCIG SLALOMEM

Opis zabawy:                                                                                                                      Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na sygnał pierwszy zawodnik pokonuje trasę  slalomem między trzema pachołkami. Obiega tyczkę i wraca do zespołu. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym. Do punktacji zaliczana jest szybkość wykonania zadania.                          
ZABAWA NR 2                                                                                                                           WYŚCIG SKOCZKÓW

Opis zabawy: 









     Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na sygnał pierwszy zawodnik trzymając piłkę gumową z uchwytem skacze na niej i pokonuje odcinek  do hula hop. Wkłada piłkę do hula hop i biegnie do ustawionej na linii końcowej tyczki. Obiega ją, wracając zabiera z hula hop piłkę, wraca biegiem i przekazuje następnemu zawodnikowi. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W zabawie oceniana jest szybkość.

ZABAWA NR 3                                                                                                                        SADZENIE ZIEMNIAKÓW

Opis zabawy:

Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na sygnał wybiega pierwszy zawodnik, trzymając w ręku 3 woreczki pokonuje odcinek po drodze rozkładając je w ringo po jednym w każdym, obiega tyczkę na linii końcowej i powraca do zespołu. Następny zawodnik ma za zadanie zebrać woreczki, obiec tyczkę i wrócić do zespołu przekazując woreczki kolejnemu uczestnikowi, który wykonuje te same czynności co pierwszy startujący. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W konkurencji tej oceniana jest szybkość.







ZABAWA NR 4                                                                                                                        PRZEŁÓŻ  HULA-HOP

Opis zabawy: 









     Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na sygnał wybiega pierwszy zawodnik, trzymając w ręku hula-hop. Przechodzi przez hula hop przekładając hula hop nad głową do wyznaczonego pachołka, zostawia hula hop, obiega ostatnią tyczkę i wracając zabiera hula hop i przekazuje następnemu zawodnikowi. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

ZABAWA NR 5                                                                                                                           WYŚCIG Z PRZESZKODĄ

Opis zabawy: 









    Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na sygnał wybiega pierwszy zawodnik trzymając w  ręce pałeczkę, pokonuje odcinek  slalomem między pachołkami  (3 pachołki na trasie). Przy tyczce na linii końcowej przekłada dowolnym sposobem szarfę przez swoje ciało. Obiega końcową tyczkę. Wracając obiega zespół i wręcza pałeczkę następnemu zawodnikowi. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

ZABAWA NR 6                                                                                                                        ZABAWA w „CHOWANEGO”

Opis zabawy: 









     Ustawienie w rzędzie za linią startu. Na trasie ustawione są 3 pachołki, obok każdego w ringo znajduje się piłeczka tenisowa. Zawodnik dobiegając do  każdego pachołka, chowa piłeczkę pod nim , biegnie do szarfy przeciąga ją przez ciało w dowolny sposób, dobiega do pachołka końcowego, obiega  go i wraca do zespołu. Drugi zawodnik ma za zadanie wyjąć schowane pod pachołkami piłeczki i umieścić je w ringo, pokonując dalszą trasę w taki sam sposób jak jego poprzedni kolega. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W zabawie oceniana jest szybkość.

Klasy II

ZABAWA  NR 1 








         WYŚCIG z piłką do koszykówki nr 5

Opis zabawy:









                 Na sygnał wybiega pierwszy zawodnik trzymając piłkę do koszykówki. Na trasie ustawione są 2 pary pachołków w niewielkiej odległości od siebie tworząc „bramkę”. Dziecko turla piłkę pomiędzy pachołkami. Po minięciu drugiej pary pachołków bierze piłkę w ręce, obiega tyczkę końcową i wraca biegiem do zespołu. Przekazuje piłkę do rąk (nie rzuca) następnego zawodnika, który powtarza ćwiczenie. [image: image3.png]


W zabawie oceniana jest szybkość.
ZABAWA  NR 2 








        WYŚCIG w tunelu

Opis zabawy:                                                                                                                              Na sygnał pierwszy zawodnik wybiega i przechodzi przez tunel. Dobiega do szarfy i przechodzi przez nią dowolnym sposobem. Obiega tyczkę końcową i pokonuje drogę powrotną przechodząc ponownie przez szarfę a następnie ponownie przez tunel. Drugi zawodnik rusza, gdy pierwszy klepnie go w rękę. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W zabawie oceniana jest szybkość.

ZABAWA  NR 3 









         Piłka górą 

Opis zabawy:









           Zespół siedzi w siadzie skrzyżnym. Na sygnał 1 zawodnik, podaje górą piłkę do koszykówki nr 5 osobie do tyłu. Ostatni zawodnik, który otrzyma piłkę przebiega z nią na początek i podaje następnej osobie. Zabawa trwa do momentu, gdy pierwszy zawodnik powróci na swoje miejsce. W zabawie oceniana jest szybkość.

ZABAWA  NR 4 








             Jestem sprawny i mam dobrą pamięć

Opis zabawy:










      Na trasie rozłożone są 3 hula hopy, a przy tyczce końcowej, 3 małe pachołki. Na sygnał pierwszy zawodnik biegnie do tyczki końcowej po pierwszy pachołek i wraca z nim do dowolnego hula hop. Zostawia pachołek w hula hop i biegnie po następny pachołek. Bierze drugi pachołek i wkłada go do kolejnego wolnego hula hop. To samo robi z kolejnym pachołkiem. W każdym hula hop może być tylko 1 pachołek. Po ustawieniu w ostatnim hula-hop pachołka, dziecko obiega tyczkę końcową i wraca do zespołu. Drugi zawodnik rusza, gdy pierwszy klepnie go w rękę. Zawodnik ma za zadanie wykonać odwrotnie te same czynności (tzn. po kolei odstawia pachołki z hula hop w okolice tyczki końcowej – kolejność dowolna). Po odstawieniu ostatniego pachołka obiega tyczkę końcową i wraca do zespołu. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W zabawie oceniana jest szybkość.




ZABAWA  NR 5 









   Piłka w tunelu
 

Opis zabawy:                                                                                                                                           Na sygnał pierwszy zawodnik, dobiega do ringo, w którym znajduje się piłka do siatkówki. Zabiera piłkę i dobiega  do tunelu. Przetacza piłkę i biegnie na koniec tunelu przechwytując ją. Jeżeli piłka zatrzyma się w tunelu, zawodnik musi po nią wejść. Następnie biegnie z piłką obiegając tyczkę końcową. W drodze powrotnej nie przetacza piłki przez tunel i zostawia piłkę dla następnego zawodnika w ringo. Zawodnik wraca do zespołu . Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

W zabawie oceniana jest szybkość.

ZABAWA  NR 6  Bieg po slalomie






                                                                                                             

Opis zabawy:










      Na sygnał zawodnik dobiega do szarfy i przekłada ją dowolnym sposobem (od góry lub od dołu). Następnie biegnie slalomem(slalom z trzech pachołków) dobiega do skakanki  i wykonuje jeden skok na skakance. Obiega tyczkę i wraca do zespołu.  Kolejny uczestnik rozpoczyna bieg po klepnięciu go w rękę. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

Klasy III

ZABAWA  NR  1 








                Bieg po slalomie z pałeczką sztafetową                                                                            

Opis zabawy:










     Na sygnał dziecko z pałeczką sztafetową w ręce biegnie wykonując slalom z trzech pachołków. Przebiega lub przeskakuje przez niski płotek. Obiega tyczkę i wraca do zespołu. W drodze powrotnej obiega swój zespół i przekazuje pałeczkę sztafetową kolejnej osobie. Kolejna osoba  rusza po otrzymaniu pałeczki. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym. Ostatni  zawodnik kończący konkurencję siada z pałeczką sztafetową na końcu zespołu.
ZABAWA  NR  2









  Podaj piłkę i zmień miejsce.

Opis zabawy:                                                                                                            Po 5 osób stoi w rzędzie w odległości 4 metrów przodem do siebie. Pierwsza osoba posiada piłkę do koszykówki nr 5. Na sygnał pika jest podawana między stojącymi naprzeciwko siebie osobami. Po podaniu pierwszego zawodnika, zawodnik przebiega na drugą stronę i staje na końcu. Piłkę podajemy tak długo dopóki wszyscy nie wrócą do ustawienia początkowego. Każdy powinien dwa razy podać piłkę i przebiec.

ZABAWA  NR  3









   Bieg po slalomie.        










Opis zabawy:                                                                    
                                   


Na sygnał zawodnik dobiega do szarfy i przekłada ją dowolnym sposobem (od góry lub od dołu). Następnie biegnie slalomem (slalom z trzech pachołków) dobiega do płotka  i przeskakuje przez płotek. Następnie dobiega dwóch ring. W jednym z nich znajduje się piłka do siatkówki a w drugim do koszykówki nr 5. Zadaniem zawodnika jest zamiana piłek. Następnie obiega tyczkę i wraca do zespołu.  Kolejny uczestnik rozpoczyna bieg po klepnięciu go w rękę. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

ZABAWA  NR  4








           Przejdź przez tunel    







      

Opis zabawy:                                                                                                            W odległości około 3 metrów od startu jest położona piłka do koszykówki nr 5 w ringo. W odległości około 5 metrów rozłożony jest tunel.  Na sygnał pierwsza osoba dobiega do tunelu i przechodzi przez niego w stronę swojego zespołu. Po pokonaniu tunelu bierze piłkę przetacza piłkę przez tunel. Następnie bierze piłkę i trzymając ją w rękach obiega tyczkę. W drodze powrotnej wkłada piłkę do ringo i wraca do zespołu.  Kolejna osoba  rusza po klepnięciu w rękę osoby kończącej bieg. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.

ZABAWA  NR  5 









 Przełóż hula hop

Opis zabawy:                                                                                                  Zawodnicy stoją w rzędzie w odległości około 1 metra od siebie. Pierwsza osoba stoi w hula hop.  Druga osoba podnosi hula hop i przekłada przez górę kładąc je na podłodze, tak aby stała w nim. Kolejne osoby wykonują to samo. Pierwsza osoba w rzędzie po oddaniu hula hop biegnie na koniec rzędu. To samo robią kolejne osoby. Zabawa trwa w momencie gdy osoba rozpoczynająca zabawę ponownie jest pierwsza w rzędzie i stoi w hula hop.
ZABAWA  NR  6  








           Wyścig na kocykach

Opis zabawy:                                                                                                   Pierwszy zawodnik siada na kocyku, który trzymany jest  przez zawodnika nr 2 i nr 3. Na sygnał zawodnicy nr 2 i nr 3 ciągną zawodnika na kocyku obiegają tyczkę i wracają w dalszym ciągu ciągnąc zawodnika na kocyku. Teraz następuje zmiana zawodnik nr 2 siada na kocyku i jest ciągnięty przez zawodnika nr 3 i nr 4 .Wyścig trwa do momentu aż każdy zawodnik nie będzie ciągnięty jeden raz na kocyku. Przedostatniego zawodnika ciągnie zawodnik nr 9 i nr 1, a  ostatniego nr 1 i nr 2. Po skończonej konkurencji cały zespół siada w siadzie skrzyżnym.
