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Flagi (sztandary)

Grupe nalezy podzieli¢ na 2 druzyny. Pole gry moze by¢ fakg z
drzewami, boiskiem lub duzg salg gimnastyczng. Pole nalezy podzieli¢
na dwie potowy i wyznaczy¢ strefe flagi, w ktdrej jg umiescimy. W tej
strefie nie moze sta¢ zaden z zawodnikéw druzyny bronigcej - do tej
strefy moze wej$¢ jedynie zawodnik druzyny przeciwnej. Jest to jedyne
miejsce, gdzie zawodnik atakujgcy nie moze zostac dotkniety. Zadaniem
kazdego zespotu jest zdobycie flagi przeciwnika i przeniesienie jej do
bazy wyznaczonej przez organizatora. Jesli podczas przechwytywania
flagi, kto$ z przeciwnikdw zostaje dotkniety(na potowie druzyny
bronigcej) musi wrdci¢ na swojg potowe i zacza¢ od poczatku skradanie
sie do flagi. Co zrobi¢, zeby bardziej aktywizowal uczestnikéw gry?
Zawodnik dotkniety na potowie druzyny przeciwnej moze mie¢ do
wykonania dodatkowe zadanie w postaci konkretnych ¢wiczen. Inna
wersja flag proponuje by zawodnik, ktéry zostat ztapany na potowie
druzyny bronigcej zostat ,zamrozony” do momentu, az ktérys z jego
kolegdw lub kolezanek z zespotu nie ,odmrozi” go przez dotkniecie. Gre
mozna poprowadzi¢ na czas lub np. do 3 wygranych punktéw.

Frisbee

Dyscyplina sportu lub gra rekreacyjna, ktéra polega na rzucaniu i
tapaniu dysku w ksztafcie talerza. Budowa frisbee pozwala na dtugi lot
(w zaleznosci od jego wielkosci i techniki rzutu). Swietna alternatywa dla
uczniéw, ktérzy nie przepadajg za sportami kontaktowymi. Frisbee jest
Swietnym przyborem, z ktorym mozna wykonac wiele konkursow.

Przecigganie liny

Indywidualnie lub grupowo to sposéb na dobrg zabawe i ksztattowanie
sity i wytrzymatosci sitowej miesni ramion. Przyktady innych zabaw z ling
ksztattujgcych rozne cechy motoryczne opisatem ponizej.



Dziadek

Uczestnicy gry tworzg krag i wybierajg jednego chetnego, ktdry staje w
Srodku. Zadaniem dzieci jest podanie pitki dowolng czescig stopy w taki
Sposdb,, by stojacy w Srodku tzw. ,dziadek” nie mdgt przejac pitki. Po
przejeciu lub dotknieciu pitki przez dziadka nastepuje zmiana
,dziadkéw". Do $rodka wchodzi ostatnia osoba, ktéra dotknefa pitke
przed dotknieciem jej przez dziadka. Gre mozna utrudniad poprzez
zmniejszanie ilosci kontaktow z pitkg lub zwiekszenie ilosci dziadkdw
bedacych w srodku okregu.

Koszykarskie 21

Gra polega na rzucaniu pitki do kosza(np. z linii rzutow wolnych lub z
innego wyznaczonego miejsca naprzeciwko kosza) zgodnie z wczesniej
ustalong kolejnoscig uczestnikéw. Za kazdy celny rzut uczestnik
otrzymuje 3 punkty i w nagrode kontynuuje rzuty z tego samego
miejsca. Za dorzucenie pitki po niecelnym rzucie wykonanym
bezposrednio po zebraniu pitki od tablicy rzucajacy otrzymuje 2 punkty
(zawodnik musi zfapa¢ pitke zanim odbije sie od podtoza). 1 punkt
zdobywa uczestnik jezeli pitka po niecelnym rzucie dotkneta ziemi, a
dorzucona pitka wpadta do kosza. Jesli pitka odbije sie wiecej niz 1 raz,
zawodnik traci mozliwos¢ rzutu. Gre wygrywa ten uczestnik, ktory
pierwszy zdobedzie 21 punktow

Zoska (fotbag, hacky sack)

Gra zrecznosciowa polegajgca na podbijaniu nogami matej piteczki
podobnej do woreczka gimnastycznego. Pitka najczesciej wypetniona
jest ziarnami lub piaskiem. W zoske mozna gra¢ indywidualnie lub
grupowo. Podczas gry zawodnicy czesto wykonujg réznego rodzaju
efektowne triki, ktdére urozmaicajg gre. Zachecam rowniez do
obejrzenia filmu z ¢wiczeniami oraz poradnikiem jak zrobi¢ zoske. Link
do filmu znajduje sie TUTA.


https://www.youtube.com/watch?v=BE0ZEvkKAl8&t=11s

Raz, dwa, trzy baba jaga patrzy

Uczestnicy zabawy ustawiajg sie w szeregu w miejscu wskazanym przez
prowadzacego (najlepiej na linii). Prowadzacy wybiera ,babe jage”, ktéra
stoi np. na koncu boiska lub sali. Zadaniem uczestnikéw jest jak
najpredzej dotrze¢ do baby jagi. Przemieszczal sie mozna tylko w
momencie kiedy baba jaga jest odwrdcona i krzyczy swoje hasto: ,Raz,
dwa, trzy babajaga patrzy”. Po tym hasle wszyscy uczestnicy zabawy
muszg stang¢ w miejscu w bezruchu. Osoba, ktéra poruszy sie i
zostanie wskazana przez babe jage wraca do miejsca startu gry.
Wygrywa osoba, ktdra najszybciej dotknie babe jage. Kolejng babg jaga
zostaje wygrany uczestnik zabawy.

Szczur

kolejna zabawa =z wykorzystaniem liny, dzieki ktérej mozemy
ksztattowac¢ skocznos$¢ u ucznidw. Uczestnicy zabawy tworzg krag. W
Srodku staje prowadzacy, ktéry kreci ling po podfodze. W tym czasie
uczestnicy muszg skaka¢ nad ling tak, by nie dotknefa ich stop.
Uczestnik zabawy, ktérego stopa zostanie dotknieta przez line -
odpada z gry. Zabawe wygrywa ostatnia osoba, ktdéra pozostanie w
grze.

Sportowe kalambury

Uczestnicy dzielg sie na kilka druzyn i przedstawiajg bez stow rézne
dyscypliny i konkurencje sportowe. Ta druzyna, ktéra szybciej odgadnie
przedstawiong dyscypline lub konkurencje zdobywa 1 punkt. Kazda z
druzyn moze wyznaczy¢ przedstawiciela lub grupe do przedstawienia
wylosowanej przez siebie dyscypliny sportu.



To tylko 9 z 20 propozycji. Caty e-book z grami i
zabawami wraz z dodatkowym bezptatnym
e-bookiem na temat wyzwan sportowych
otrzymasz po zapisaniu sie do newslettera
bloga wfonline.com.pl

WECNLINE COM

Zapisujgc sie do newslettera wfonline bedziesz
otrzymywac tylko wazne maile z materiatami
dotyczgcymi lekcji WF-u.

Dodaj prosze moj adres e-mail
kontakt@wfonline.com.pl
do listy "zaufanych nadawcow" lub wpisz po
prostu do ksigzki adresowej w programie
pocztowym. W przeciwnym wypadku moje
maile mogg trafia¢ do spamu lub by¢
kasowane przez system antyspamowy zanim
jeszcze trafig do Twojej skrzynki .
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