Zabawy biezne doskonale rozwijajg zwinnos¢, szybkosc¢ i kondycje,
a takze uczg orientacji przestrzennej i szybkiego reagowania na sygnaty.
Sg swietnym sposobem na roztadowanie energii w szkole, przedszkolu
czy na swiezym powietrzu.

Oto kilka sprawdzonych i angazujgcych propozyciji:

1. Berek z zadaniami (np. Berek Murarz)

Zasady: Wyznaczony berek ("murarz") probuje ztapac uciekajgce
dzieci. Ztapana osoba staje w rozkroku i zamienia sie w "filar". Pozostali
gracze mogg jg uratowac, przeczotgujac sie pod jej nogami.

2. Zabawa w ogonki

Zasady: Kazdy uczestnik ma przypietg z tytu szarfe lub wstgzke (tzw.
ogonek). Na sygnat prowadzgcego dzieci biegaja, starajgc sie zerwac
jak najwiecej ogonkdéw kolegom, jednoczesnie chronigc swoj wtasny.
Wygrywa gracz z najwiekszg liczbg zebranych szarf.

3. Ztap swoj kolor

Zasady: Dzieci biegajg po wyznaczonym terenie. Prowadzgcy podnosi
do gory kolorowg chustke lub pachotek i wykrzykuje kolor. Zadaniem
dzieci jest jak najszybsze dotkniecie przedmiotu Ilub powierzchni
w wylosowanym Kkolorze.

4. Kamien, papier, nozyce — poscig

Zasady: Dzieci dobierajg sie w pary i stajg naprzeciwko siebie. Grajg
w "kamien, papier, nozyce". Zwyciezca pojedynku natychmiast rusza
w pogon za przegranym. Uciekajgcy musi dobiec do wyznaczonej linii
bezpieczenstwa zanim zostanie ztapany.

5. Reakcja na sygnat (Berek "Lawina")

Zasady: Dzieci poruszajg sie swobodnie po sali. Na okreslony sygnat
dzwiekowy (np. gwizdek, klasniecie) wykonujg okreslone zadanie,
np. zamieniajg sie w posag, kucajg lub uciekajg do wyznaczonej bazy.
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