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Zabawy ruchowe w parku

Autor: Gosia Swiderek

Cel zaje¢: Parki sg bardzo przyjaznym miejscem do uprawiania wielu sportéw, dodatkowo w wielu z
nich znajdujg sie obiekty sportowe, sitownie pod gotym niebem i ogrédki jordanowskie. O ile szkota
potozona jest w poblizu jakiego$ parku, lasku lub tgki zachecamy do przeprowadzania tam zajeé
wychowania fizycznego, na pewno zajecia takie beda przyjemniejsze i czesto bezpieczniejsze niz na
betonowym boisku. Zabawy proponowane ponizej mozna wykorzystaé jako przerywnik urozmaicajacy
warsztaty wymagajgce koncentracji. Zwracamy uwage dzieci na to, Zze wykorzystujac rzeczy
znalezione na tagce czy w lesie mozna sie $wietnie bawié¢ bez skomplikowanych i drogich zabawek.
Uczestnicy: dla uczniow szkét podstawowych.

Miejsce: dowolny park, taka, las.

Czas: wiosna, lato.

Potrzebne pomoce: sznurek, woreczki z fasolg lub kaszg — najlepiej dla kazdego dziecka, minimum
dla co 4 osoby (najprostsza wersja to skarpetka wypetniona duzg garscig np. kaszy i zeszyta w okolicy
piety — aby nie byta zbyt dtuga), szarfy, baloniki, dodatkowo do niektérych konkurencji trzeba zebraé
szyszki, kamyki, elementy do toru przeszkoéd np. gatezie.

Przebieg zaje¢:

Wybieramy teren o rownym podtozu wygodny do biegania. Organizujemy wy$cigi zespotowe. Dzielimy

ucznibw na dwa réwne zespoty, wyznaczamy linie¢ startowa, ustalamy punktacje i zasady zabawy.

Propozycje konkurencji grupowych i indywidualnych:

- bieg tytem

- bieg krabem

- biegi przez tor przeszkéd, np. przebiec pod ling, przeskoczy¢ line, iS¢ slalomem, obiec drzewo (do
konstruowania i wymys$lania przeszkéd na torze zachecamy same dzieci)

- biegi z woreczkiem fasoli, w kazdym biegu woreczek trzymany jest gdzie indziej np. na gtowie,
miedzy tokciami, miedzy udami, miedzy nadgarstkami pod brodg

- biegi parami z balonikiem — balonik trzymany miedzy gtowami, miedzy biodrami

- wyscig trzynogdéw — dzieciom podzielonym na pary zwigzujemy sasiadujgce nogi, dla zachowania
réwnowagi dzieci tapig sie w pasie

- wysScig taczek — jedno z dzieci porusza sie na rekach podczas kiedy drugie dziecko podtrzymuje
jego nogi

- szalony bieg — potrzebny jest palik wbity w ziemie, dziecko tapie palik rekami, gtowe opiera na
rekach i wykonuje 10 szybkich okrazen wokét, nastepnie puszcza sie i biegnie do okreslonego
punktu np. drzewa i wraca na miejsce, wéwczas startuje kolejna osoba

- konkurencja z ling — lina roztozona wzdtuz toru, dzieci chodzg okrakiem, skaczg obunéz z jednej
strony na drugg, mozna line utozy¢ w szlaczek podobny do potozonych liter S, wéwczas dzieci
skaczg na jednej nodze lub obun6z przez wytworzony slalom

- rzucanie do celu — na ziemi ktadziemy petle ze sznurka, rzucamy do niej np. szyszkami, mozna
rzucaé szyszkami w pien drzewa, jesli mamy miske lub wiadro jedna osoba z druzyny tapie do
pojemnika rzucane przez pozostate osoby szyszki

- puszczanie kaczek — o ile w okolicy znajduje sie zbiornik wodny mozemy zorganizowac¢ konkurs
rzucania kaczek

- przechodzenie przez sie¢ — pomiedzy dwoma drzewami ze sznurka tworzymy sie¢, tak by oczka
sieci znajdowaty sie na réznych wysokosciach i by miaty rézne ksztatty. Wielko$¢ i umiejscowienie
oczek jest zalezne od wieku uczestnikdéw. Zadaniem dzieci jest przejs¢ przez sie¢ w taki sposob,
zeby nie dotkng¢ sznurka. Mozliwa jest wspoétpraca uczestnikdw, tak, ze mogg oni przenosic sie
nawzajem, tworzy¢ podpory z wiasnego ciata itp.

- graw zoske woreczkiem z fasolg

- skakanie przez line — jedna osoba trzyma line obcigzong na koncu woreczkiem z fasolg lub dtugg
skakanke i porusza nig tuz przy ziemi obracajgc sie wokot wtasnej osi w taki sposéb by dzieci
mogly przeskakiwaé nad przelatujgcym sznurem, kto nie przeskoczy odpada z gry, zwyciezca
zostaje osoba, ktorej najdtuzej udato sie skakaé
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