WF z Klasg

Materiat programu WF z Klasa

No to berek!

Ktdz z Was nie styszat o zabawie w berka? Pytanie retoryczne, prawda? Bo zabawa ta znana jest od
kilkuset lat! Grywano w nig zaréwno na wiejskich podwdrkach jak i na krélewskich dworach.

A czy bawiliscie sie kiedys w berka z uzyciem obreczy hula-hop lub pitki do nogi? Na lodowisku lub w
basenie? Jedli nie, to koniecznie powinniscie sprébowad.

Jestesmy zachwyceni réznorodnoscig i iloscig berkéw znalezionych
na ubiegtorocznych blogach uczestnikbw WF z Klasg, dlatego
postanowiliSmy zebra¢ je w jeden poradnik. Przedstawiamy Wam
zbiér zabaw bieznych bedacych idealnym sposobem na dopetnienie
rozgrzewki podczas lekcji WF. Mamy nadzieje, ze z ich pomoca

bieganie stanie sie dla ucznidw wielka przyjemnoscia.

Propozycje do przeprowadzenia na sali gimnastycznej

1. Berek lustro

Uczestnicy stojg w rozsypce na srodku sali i przybierajg réoznorodne pozy. Jedna

@ osoba jest berkiem, druga jest goniona. Kiedy uciekajacy chce schroni¢ sie

przed berkiem powinien on stang¢ przed dowolng osobg nasladujac jej poze,

wowczas osoba z tytu zaczyna biec, stajgc sie osobg uciekajgcy. Gdy uciekajacy
zostanie ztapany, role odwracaja sie.

2. Berek ogonki

Kazdy uczestnik ma swdj ogonek z szarfy/apaszki/tasiemki i zaktada go sobie z tytu za pasek od
spodenek/getréow/legginséw. Zadaniem uczestnikow jest zabranie jak najwiecej ogonkdw innych
0s0b, jednoczesnie kryjgc swoj. Kazdy tapie kazdego. Wygrywa ta osoba, ktéra w wyznaczonym czasie
uzbiera jak najwiecej ,ogonkow” i nie straci przy tym swojego ogonka.

3. Berek zamrazanie

Berek goni uczestnikdw zabawy. Kto zostanie dotkniety przez berka staje nieruchomo jak zamrozony,
dopdki nie uwolnig go dwaj inni gracze. Uwolnienie nastepuje poprzez stworzenie obreczy — ztapanie
sie za rece dwoch graczy — i przetozenie jej przez zamrozonego od gtowy do stop. Gdy osoby
odmrazajg uczestnika gry, nie mogg by¢ ztapane przez berka.
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4. Berek $pigcy

Berek goni uczestnikdw zabawy. Jednak w tej odmianie gdy uczestnik potozy sie na brzuchu (lezenie
przodem) nie moze zostac ztapany przez osobe gonigcg. Naturalnie gdy osoba nie zdazy sie potozy¢
zanim zostanie ztapana — to ona zostaje berkiem.

5. Berek kucany

Analogicznie do odmiany ,berka $pigcego” — tylko tym razem uczestnik nie moze by¢ ztapany gdy
przykucnie.

6. Berek,Poméoz mi”

Do tej odmiany berka potrzebujemy kilku miekkich piteczek i szarfy do oznaczenia osoby gonigcej.
Celem gry jest pomaganie innym, aby nie zostali ztapani przez berka. Ten kto trzyma piteczke jest
bezpieczny. Gdy ktos jest zagrozony ztapaniem przez berka, krzyczy do trzymajacego piteczke ,,Poméz
mil”, proszac o przekazanie piteczki. Gracz, ktéry zostat ztapany, zanim otrzymat piteczke, kreci sie 3
razy wokot whasnej osi i krzyczy gtosno ,Zostatem ztapany”. Nastepnie staje sie berkiem.

7. Berek pantofelek

Jest to przyktad interdyscyplinarnej zabawy, ktéra tgczy ruch i wiedze z biologii. Osoba, ktéra goni
nazywana jest berkiem pantofelkiem. Tak jak znany pierwotniak wchtania pokarm, tak berek ,zjada”
kolejnych graczy poprzez przytgczanie ich do siebie — ztapany gracz bierze berka pantofelka za reke i
razem tapig kolejnych uczestnikow. Gra trwa dopdki pantofelek nie bedzie sktadat sie z 4 osdb. Wtedy
dzieli sie na 2 pary. Za kazdym razem taki czteroosobowy pantofelek musi sie dzieli¢ na dwa. Zabawa
trwa az do ostatniego gracza. Osoba, ktdra pozostata najdtuzej nieztapana, staje sie berkiem w
kolejnej rundzie zabawy.

8. Berek stonoga

Bawimy sie podobnie jak w berka pantofelka, ale nie dzielimy sie na pary. Kazdy ztapany
doczepia sie do pozostatych. Grupa nie moze sie rozerwac. Z kazdym kolejnym
ztapanym powstaje coraz dtuisza stonoga, ktérej celem jest zfapanie
wszystkich uczestnikdw zabawy. Osoba, ktdra pozostata najdtuzej nieztapana,

staje sie berkiem w kolejnej rundzie.

Created by Nick Kinling
from Noun Project

9. Berek kibelek

Berek goni uczestnikéw zabawy. Gdy dana osoba zostanie ztapana, musi klekng¢ na jedno kolano i
wystawi¢ dowolng reke poziomo w przéd (przypominajgc w ten sposdb wspomniany kibelek ze
sptuczka). Aby uratowac osobe kleczacg, dowolny uczestnik gry musi usigs¢ jej na kolanie i pchnac
wystawiong reke w doét, imitujgc w ten sposdb spuszczanie wody w toalecie.
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10. Berek raczki

Przed rozpoczeciem zabawy nalezy doktadnie wyznaczy¢ przestrzen, w ktorej uczestnicy moga
biegac¢. Osoba gonigca porusza sie w podporze tytem. Jej zadaniem jest ztapanie jak najwiekszej liczby
0sOb za pomocg dotkniecia ich tylko stopg. Kto zostanie ztapany staje sie, podobnie jak berek,
raczkiem. Wygrywa osoba, ktéra jako jedyna nie bedzie poruszata sie na czterech konczynach.

11. Berek zbijak

Do tej odmiany berka bedziemy potrzebowali miekkiej pitki. Jedna osoba zbija nig uciekajacych po
sali uczestnikow. Kto zostanie zbity siada z boku sali. Ale uwaga — jesli osoba zbita, nie ruszajac sie z
miejsca, dotknie przebiegajacych obok pozostatych uczestnikow gry, to oni takze traktowani sg jako
zbici i koncza gre.

Jesli chcemy, aby zabawa trwata dituzej, mozemy wprowadzi¢ zasade, ze kto z siedzgcych ztapie
kogos, ten wstaje na jego miejsce i ucieka dalej przed berkiem zbijajgcym.

12. Berek z pitkami do fitnessu

Wszyscy uczestnicy zabawy otrzymujg po duzej pitce do ¢wiczen. Jedna osoba jest berkiem i w
podskokach prébuje dogonié¢ pozostatych graczy. Ztapana osoba wykonuje na pitce lezenie tytem
stajgc sie w ten sposob przeszkodgq dla reszty uciekajgcych. Gra toczy sie do ostatniego uciekajgcego.

13. Berek ,Ratuj” z pitka do koszykowki

Jeden z uczestnikow zabawy jest berkiem, reszta osdb ucieka. Wsréd uciekajgcych jedna osoba
trzyma w reku pitke do koszykéwki. Berek goni przede wszystkim tego, ktéry ma w reku pitke.
Zagrozony schwytaniem wota ”“Ratuj”, podajgc rownoczesnie pitke najblizej znajdujagcemu sie
uczestnikowi gry. Uwalnia sie tym od dalszego poscigu, ucieka natomiast ten, kto przejat pitke. Pitke
mozna podawac jedynie z rgk do rak. Gdy berkowi uda sie ztapac uciekajacego z pitka, ich role

odwracajg sie.

14. Berek krowa

Wybieramy jednego ucznia, ktéry ma za zadanie ztapac wszystkich pozostatych.
Gdy dany uczestnik zabawy zostanie ztapany przez berka, to kleka w podporze

s = przodem — stajgc sie w ten sposéb ,krowka”. Uratowaé go moze inny uczen

poprzez przejscie pod nim. Schwytane osoby , ktdre przemienity sie w kréwki moga
muczeé, aby da¢ w ten sposdb sygnat do wybawienia pozostatym uczestnikom

——

zabawy.
Created by MaJo Ox

from Noun Project
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15. Berek zaczarowany

Jedna osoba jest berkiem. Jej zadaniem jest ztapac pozostatych ucznidéw, ktérzy biegajg po sali. Gdy
uczestnik zabawy zostaje ztapany to staje w bezruchu — jak zaczarowany. Moze on zostaé
»odczarowany” i wréci¢ do zabawy, gdy ktos przejdzie miedzy jego nogami.

16. Berek po liniach

Jedna osoba jest berkiem. Jej zadaniem jest ztapa¢ pozostatych ucznidéw, ktdrzy biegajg po sali, ale
uwaga! - zaréwno berek jak i uciekajacy uczniowie moga poruszac sie tylko po liniach namalowanych
na podtodze (tych, ktére wyznaczajg linie boiska). Jezeli ktdrys z uczestnikow zabawy zostanie
schwytany lub straci kontakt z linig - staje sie berkiem.

17. Berek koszykarski |

Wszyscy uczniowie koztujg pitkg do koszykéwki (naprzemiennie raz prawg, raz lewg reka) biegajac po
sali. Jedna osoba zostaje berkiem — jej zadaniem jest dotkng¢ jak najwiecej ucznidow, nie przerywajac
przy tym koztowania. Kto zostanie dotkniety réwniez staje sie berkiem dotaczajgc do grupy, ktéra
tapie pozostatych uczestnikow zabawy. Wygrywa ta osoba, ktéra nie da sie ztapaé i nie przestanie
koztowac przez catg gre.

Utatwieniem moze by¢ wyznaczenie konkretnego pola, w ktérym uczestnicy mogg sie poruszac.

18. Berek koszykarski I

W tej zabawie mamy dwdch berkéw i jedng pitke do koszykowki. Reszta osdb ucieka w wyznaczonym
wczesniej polu. Zadaniem berkdéw jest schwytaé jak najwiecej oséb za pomoca dotkniecia ich pitka
(uwaga — pitki nie wolno rzuca¢ w uczestnikow gry). Ganiajacy moga podawac sobie pitke, biega¢ bez
pitki, zrobi¢ dwa kroki z pitkg. Kazda ztapana osoba staje sie kolejnym berkiem. Wygrywa ta osoba,
ktora najdtuzej wytrwa w grze bez ztapania.

19. Berek zuraw

Uczestnicy stojg w rozsypce na $rodku sali. Nauczyciel wybiera jedng osobe, ktéra

bedzie berkiem i oznacza go np. szarfy. Berek biega za pozostatymi uczestnikami. Jesli

kto$ nie chce, aby berek go ztapat musi podnies¢ do gory kolano, pod kolanem przetozy¢

reke i ztapac sie za nos - w tej pozycji przypomina zurawia. Ztapany uczestnik zamienia sie z
berkiem rolami.

Created by Ed Harrison
from Noun Project

20. Berek z wykorzystaniem obreczy hula - hop

Po catej sali rozkladamy na podtodze obrecze hula-hop. Jedna osoba zostaje berkiem. Reszta
uczestnikdw zabawy biega po wyznaczonej przestrzeni. Na sygnat nauczyciela uczniowie starajg sie
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wskoczy¢ do najblizszego hula — hop. Zadaniem berka jest ztapanie jak najwiecej oséb zanim te
schowajg sie w obreczy.

Propozycje do przeprowadzenia na dworze

21. Berek ,,Wiewidry do dziury!”

Wyznaczamy w terenie liczbe drzew — o jedno mniej niz mamy uczestnikdw w zabawie. Jedno
dziecko zostaje wybrane berkiem, pozostate dzieci stojg przy wskazanych drzewach. Na
okrzyk berka — ,,Wiewiory do dziury!” uczestnicy muszg opusci¢ drzewo, przy ktorym
stojg i pobiec do innego uwazajgc, aby nie zostaé¢ schwytanym przez berka. Przy
kazdym drzewie moze sta¢ tylko jeden uczestnik. Ztapana osoba jest berkiem w
kolejnej rundzie. Warto ograniczy¢ teren zabawy oraz ustali¢, ze berek nie moze stac
blizej niz np. 3 kroki od zajetego przez ,,wiewidrke” drzewa.

22. Berek krowa — inna wersja

Zabawa doskonale sprawdza sie na powietrzu od okoto 8 uczestnikow. Prowadzacy wyznacza jedng
lub dwie osoby (przy wiekszej grupie), ktore bedg krowami. Pozostali uczestnicy tapig krowe za
»Wymiona”, czyli nasze paluszki. Uczestnicy pytaja ,Krowo, krowo, jakie dajesz mleko...?”. Krowa
wymienia rozne kolory, a gdy wypowie kolor ,biaty” uczestnicy muszg szybko ucieka¢, gdyz jest to
sygnat do berka. Ztapane przez krowe dziecko staje nieruchomo w rozkroku do czasu gdy ktos go nie
odczaruje — czyli przejdzie pod jego nogami.

23. Berek bocian z wykorzystaniem pitki noznej

Na poczatku wyznaczamy okreslone pole do zabawy oraz wybieramy 2 berkéw. Na boisku
umieszczamy réwniez kilka pitek do nogi roztozonych wedle uznania. Zadaniem berkdéw jest ztapaé
wszystkich uczestnikow zabawy. Ztapani stajg sie ,bocianami” — stajg na jednej nodze i rozstawiajg
rece w bok. Pozostali ¢wiczacy, by méc ich uratowaé muszg poprowadzic¢ lezgca na polu pitke dookota
nich. Liczbe pitek i berkdw nalezy dostosowac do liczby uczestnikow zabawy.

24. Berek w parach

Nauczyciel wyznacza pole zabawy. Uczniowie dobierajg sie w pary i zajmujg dowolne miejsce w tej
przestrzeni. Wybrana para roztgcza sie i jedna osoba staje sie berkiem, druga uciekajgcym. Uciekajacy
by unikna¢ ztapania chwyta reke innego uczestnika gry, ktéry ma pare. Gdy to zrobi, druga osoba z
pary odtgcza sie od nich i teraz to ona jest goniona. Gdy berkowi uda sie ztapa¢ uciekajgcego
nastepuje odwrdécenie rol.
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Przy pisaniu poradnika korzystano z nastepujacych materiatéw on - line oraz blogéw programu WF
z Klasa:

= Aleksandra Cieslikowa, Stownik Jezyka Polskiego, Wyszukano 09.09.2015,
w: http://sip.pwn.pl/szukaj/berek.html

=  Marta Skrzynska, Blog Centrum Szkolen i Animacji, Wyszukano 09.09.2015,
w: http://csia.pl/13-pomyslow-na-zabawe-w-berka/

=  Woijtek Ulatowski i inni, Portal nauczycieli wychowania fizycznego, Wyszukano 09.09.2015,
w: http://www.wychowaniefizyczne.pl/publikacje gry i zabawy.html

= Blog Publicznego Gimnazjum nr 3 w Leopoldowie
http://blogiceo.nq.pl/wesolyleopoldow/

= Blog Szkoty Podstawowej w Morawinie
http://blogiceo.nq.pl/ruszajpozdrowie/

= Blog Gimnazjum nr 8 z Oddziatami Sportowymi w Chetmie
http://blogiceo.nq.pl/przyjacielesportu2/

= Blog Szkoty Podstawowej w Rybniku
http://blogiceo.nq.pl/zsp11/

= Blog Szkoty Podstawowa nr 4 im. prof. Wiadystawa Szafera w Etku
http://blogiceo.nq.pl/4elk/

= Blog Publicznej Szkoty Podstawowej w Zespole Szkét im. Ks. Bronistawa Markiewicza

w Rudzie Talubskiej.

http://blogiceo.nq.pl/zsrtsp/

= Blog Gimnazjum nr 1 w Betzycach

http://blogiceo.nq.pl/gimlbelzyce/

* Blog Gimnazjum Swietego Wojciecha w Makowie

http://blogiceo.nq.pl/biegrzutskokwojtkablog2/

Poradnik przygotowaty:
Zuzanna Machalska, Anna Gilla — zespot programu WF z Klasg



