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- ekdsystem

Potrzebujesz: Elastyczna gume (np. do
¢wiczen lub potaczone ze soba gumy ze
starych ubran, dtugosci 2,5-3 m)

Liczba graczy: 3 uczestnikéw (2 osoby
trzymaja gume, 1 osoba skacze),

- Wskazowka: W ,gume” mozna tez

gra¢ w pojedynke! Wystarczy zahaczyc

- gume np. o nogi krzeset.

Wazne: sekwencje krokéw ustala sie
przed gra, oto jej przyktad:

Krok 1: Obie nogi na zewnatrz gumy.

Krok 2: Skok do $rodka — obie nogi do
srodka gumy.

Krok 3: Skok - jedna noga na zewnatrz
jednej strony gumy, druga w Srodku.

Krok 4: Zamiana ndg stronami — nadal
jedna na zewnatrz, druga w Srodku.

Krok 5: Skok — obie nogi z powrotem na
zewnatrz gumy.

Btad: pomytka w skokach, zaczepienie
sie 0 gume, ominiecie kroku.

poprawia
koordynacje i wytrzymatos¢ fizyczna.
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orote™ w réznych odstonach!

Gra w ,Limbo”
%
Gra polega na przechodzeniu pod napieta
skakanka lub sznurkiem tak, aby nie dotknaé
Przeszkody Zadna czescia ciata, nie upasé
I nie podeprzed sie rekami. Na poczatku
sznurek  trzymany jest na wygodnej
wysokosci - np. na wysokosci klatki
piersiowej. Gracze ustawiaja sie w kolejce
I kolejno przechodza pod skakanka. Nie
wolno przechodzi¢ bokiem ani na czworakal
Jesli uczestnik dotknie Llinki, przewrdci sie
albo podeprze reka - odpada z gry lub
powtarza prébe (zaleznie od wersji zasad).
Po kazdej rundzie skakanka obniza sie o kilka
centymetrow. Gra toczy sie, az zostanie
jeden zwyciezca. To osoba, ktéra najnizej
przejdzie pod skakanka bez dotykania jej :ﬁ;h
I bez upadku. Gre mozna potaczyd
Zz muzyka, wtedy uczestnicy ’“‘"”
Przechodza pod sznurkiem w rytm melodii
Gdy muzyka sie zatrzymuje, nastepny grac
ma swoja kolej.

e

B>



Pan Sobieski

Jest zabawa, w ktdérej uczestnicza minimum trzy
osoby, ale im wiecej tym lepiej! Jeden z graczy
skacze obundz na skakance wypowiadajac krdtka
rymowanke:

,Pan Sobieski miat trzy pieski: czerwony, zielony, nie-

bie-ski”

Przy wypowiadaniu sylaby ,ski" uczestnik rzuca
skakanke za siebie i méwi, ile i jakich krokéw (duzych,

normalnych i stépek) musi pokonaé, aby dojs¢ do
skakanki. Jesli osoba dotrze do skakanki, skacze
kolejna sekwencje krokdéw, tym razem na jedne;
nodze! Jesli ponownie uda sie jej dojs¢ do skakanki,
skacze trzeci raz ze skrzyzowanymi nogami. Jesli nie,
probe podejmuje kolejny gracz. Zabawe wygrywa
uczestnik, ktéry pierwszy wykona wszystkie serie
skokdéw i dotrze do skakanki.
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Btad: potkniecie/zaczepienie.

rozwija
koordynacje ruchowa i poczucie
rytmu, wzmacnia miesnie i poprawia
ogolna kondycije.
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Potrzebujesz: kred

e, kamien lub k
LiCZba graczy: ]+ U apSel

aduje poza polem lub
y skoczy na zte
dnie lub straci

Btad: gdy kamyk wyl
na linii, uczestnik zabaw
pole lub dotknie linii, upa

réwnowage. o

koordynacje, UCZY precyzji.

Zasady:

Rzut kamykiem - gracz rzuca kamyk na pole nr 1. Kamyk
musi wyladowa¢ doktadnie w obrebie pola (nie na linii).
Skakanie - uczestnik skacze na jednej nodze przez
wszystkie pola z wyjatkiem tego, na ktérym lezy kamyk.
Na polach podwadjnych (np. 3 i 4, 6 i /) staje obiema
nogami — jedna noga na jednym polu, druga na drugim.

Powrdét - po dotarciu do konca planszy (ostatniego
pola), gracz odwraca sie i wraca w taki sam sposdb.
Podniesienie kamyka - po powrocie, gdy gracz stoi na
polu tuz przed tym z kamykiem, pochyla sie i podnosi
go, nie tracac rownowagi ani nie wychodzac poza linie.
Jesli wszystko pdjdzie dobrze, gracz rzuca kamyk na
pole nr 2 i powtarza cata sekwencje — az przejdzie
przez wszystkie numery pdél. Wygrywa ten, kto jako
pierwszy przejdzie przez wszystkie pola (8 klas)
Z poprawnym rzucaniem i skakaniem.
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Potrzebne s3a: apaszka lub chusta do zawigzania oczu.

Liczba graczy: minimum 3.

, Zasady:

-Jedna osoba ma zastoniete oczy i probuje ztapad
innych.
‘Pozostali staraja sie unika¢ dotyku, nie uciekajac zbyt

daleko.

éwiczy sprawnos¢ ruchowa,

zmyst stuchu i orientacje w przestrzeni.

CIUCIUBABKA

Potrzebne sa jedynie osoby chetne do gry
i odrobina humoru!

Liczba graczy: 3+

Zasady:

Jeden gracz (Baba Jaga% stoi odwrdécony plecami,
pozostali ustawiaja sie w odlegtosci kilku metréw.

-Baba Jaga moéwi: ,Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy!”
i sie odwraca. %

‘W tym czasie reszta biegnie w jej strone, ale musi
znieruchomieé, gdy Baba Jaga sie odwrdci.
-Kto sie poruszy — wraca na start.

Wygrywa osoba, ktdéra pierwsza dobiegnie do :

Baby Jagi i ja dotknie. RAZ! DWA! TRZY!
uczy Baba Jaga patrzy!

koncentraciji i kontroli ciata



Zasady:

-Kazdy gracz stawia swoj kapsel na linii
startu.

-Ustalana jest kolejnos¢ W sposob
losowy albo grajac W "papier, kamien,
nozyce".

Uczestnicy pstrykaja swoj kapsel
jednym palcem, prébujac przesunac
go do przodu wzdtuz toru. Kazdy ma
jeden ruch na ture.

.Celem jest trafic kapslem w tor —
nie wypasC poza linie! Jesli kapsel
wypadnie, trzeba 9o cofnaé do
poprzedniego miejsca.

.Kiedy ruch jest niewazny? Gdy
kapsel catkowicie wypadnie poza tor
lub gdy uderzysz kapsla innej osoby,
mozna ustali¢ kary (np. pavza lub
cofniecie). Wygrywa gracz, ktéry
pierwszy dotrze do mety,
pokonujac caty tor zgodnie

z zasadami!

¢wietna zabawa
w grupie i rywalizacja bez pradu!
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Stare gry podwdrkowe nie tylko integruja graczy i ucza
zdrowej rywalizaciji, ale tez pokazuja, ze dobra zabawa nie
wymaga zadnych gadzetéw! Wystarczy troche przestrzeni,
cilka prostych rekwizytéw i Wasza wyobraznia. Wielkimi
crokami zblizaja sie wakacje, oderwijcie sie od ekrandéw
i wyprdbujcie jedna z opisanych gier.

Dobra zabawa gwarantowana!

Ekosystem Sp. z o.0.

ul. Kazimierza Michalczyka 23
| 53-633 Wroctaw

edukacja@ekosystem.wroc.pl




