Zabawy dla dzieci - 32 pomysly

Zabawy ruchowe to najlepszy sposdb na wzmocnienie sprawnosci
fizycznej 1 odpornosci dzieci. Wyscigi, sitowanki, gra w pitke —
maluchy to kochajg. Podajemy najlepsze pomysty na zabawy
ruchowe dla dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym.

Oto zabawy ruchowe dla dzieci, ktore zapewnig im wspaniata rozrywke i pomoga w ich
rozwoju. Dobroczynnego wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie i

samopoczucie dziecka nie sposob przeceni¢. Trudno, aby bez niej kilkulatek dobrze si¢
rozwijat. Lekarze alarmuja, ze ruch 1 wysilek fizyczny to w dzisiejszych czasach nie
tylko srodek zapobiegajacy chorobom cywilizacyjnym, ale wrgcz warunek przetrwania
ludzkiego gatunku. Zobacz, jakie gry i zabawy ruchowe mozesz zaproponowa¢ swojemu

dziecku, aby wspomoc jego prawidtowy rozwdj, a jednoczesnie da¢ mu wiele radosci!

Zabawy ruchowe dla dzieci — 32 pomysty:
4 zabawy ruchowe na kétkach
« 3 zabawy ruchowe z lekcji w-f
¢4 skoczne gry i zabawy dla dzieci
5 zabaw w stylu retro
« 3 zabawy ruchowe dla matych sitaczy
« 3 zabawy muzyczno-ruchowe
« 3 zabawy ruchowe z kolorami
« 3 zabawy ruchowe na dywanie
« 3 zabawy dla umystu dziecka

Zabawy ruchowe dla dzieci — dlaczego sa tak wazne?

Ruch jest niezwykle wazny dla zdrowia, dlatego jako doro$li, powinni$my dawac
dzieciom dobry przyktad. Jesli my i nasze dzieci nie bedziemy si¢ ruszac, to predzej czy
pozniej dopadng nas nadci$nienie, cukrzyca lub nowotwory. O nadwadze u dzieci nie

wspominajac. Wykorzystajmy naturalne upodobanie najmtodszych do rywalizacji i
dajmy im jak najwigcej okazji do ruchu, szczegdlnie na §wiezym powietrzu.
Oto nasze propozycje zabaw ruchowych dla dzieci: starych i nowych, indywidualnych i

zespolowych, ktére powinny zainteresowac kazdego malucha.

4 zabawy ruchowe na koétkach

Jazde na rowerze, hulajnodze czy wrotkach mozna uatrakcyjni¢:


https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#2
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#5
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#5%20harc%C3%B3w%20w%20stylu%20retro
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#5%20harc%C3%B3w%20w%20stylu%20retro
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#7
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#3%20zabawy%20muzyczno%20ruchowe
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#3%20zabawy%20ruchowe%20z%20kolorami
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#3%20zabawy%20ruchowe%20na%20dywanie
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-23-pomysly-na-szalone-zabawy-ruchowe-12238-r1/#3
https://mamotoja.pl/male-dziecko/zdrowie/nadwaga-u-dziecka-jak-sprawdzic-na-siatce-centylowej-czy-dziecko-ma-nadwage-13580-r1/

e Tor przeszkdd — mozesz na drodze przejazdu dzieci poustawiaé krzesta, kosze na
$mieci, duze zabawki, skrzynki. Miej ze sobg stoper, zeby mierzy¢ czas
przejazdu matym sportowcom.

e Slalom — klasyczna zabawa polegajaca na ptynnym mijaniu zygzakiem
rozstawionych Kijkow.

e Grand Prix na zuzlu — oczywiscie nie chodzi o wyscigi motocyklowe, tylko na
rowerach, i nie na zuzlu, tylko np. na placu zabaw :) Zaopatrz si¢ w stoper i
startuj maluchy parami do wys$cigu na ok. 30 m. Koniecznie mierz im czas!

e Skrzyzowanie — narysuj na ziemi ,,skrzyzowanie”, czyli dwie przecinajace si¢
,ulice”, 1 stan z boku, trzymajac w rece dwie kartki — czerwong 1 zielong. Na
two] sygnat maluchy, ktore jadg na siebie z naprzeciwka, muszg jak najszybcie]
znalez¢ si¢ po drugiej stronie skrzyzowania. Stosujac si¢ jednak do tego, co
pokazuje sygnalizacja swietlna, czyli ty (zmieniasz §wiatta w rownych
odstepach czasu). Wygrywa ten brzdac, ktory najszybciej dojedzie do

krzyzowki 1 ktoremu dopisze szczescie, poniewaz trafi na zielone swiatto.

3 zabawy ruchowe na w-f

Pitka idealnie sprawdzi si¢ w zabawach dla wigkszej liczby dzieci:

e Glupi Jas — dwie osoby stojace naprzeciw siebie rzucajg do siebie pitke. Trzecia
osoba ustawia si¢ twarzg do rzucajgcego 1 probuje przechwyci¢ pitke. Moze to
zrobi¢ wtedy, gdy rzut bedzie niecelny i pitka upadnie, lub gdy, podskakujac
wysoko, zlapie j3. Kiedy ,,ghupi Ja§” przechwyci pitke, zamienia si¢ miejscem z
dzieckiem, ktore wlasnie rzucalo.

e Podawanie pilki gora — dzieci siedzg w rozkroku na taweczce, jedno za drugim
tylem do siebie. Pierwsze dziecko podaje goéra pike nastepnemu, a 0no
przekazuje ja kolejnemu, az do samego konca.

e Celowanie — ustawiamy na srodku placu duzg pitke (najlepiej do koszykowki).
Metr od niej rysujemy lini¢, na ktérej staja rzucajace dzieci. Kazde dziecko
otrzymuje matg pitke, ktorg stara sie trafi¢ w duza. Po dwdch kolejkach staramy
si¢ zwiekszy¢ odlegltosé.

4 skoczne gry i zabawy ruchowe dla dzieci

Gry dla dzieci moga by¢ Swietng zabawa dla catej rodziny:

e Skoki przez drabinke. Wykonaj drabinke, np. z gazety. Wystarczy pocia¢ ja na
5-centymetrowe paski, ktére utozycie na ziemi na wzor drabinki. Zadanie
dziecka polega na sprawnym przeskakiwaniu kolejnych szczebelkdw.



« Skoki przez linke. To ¢wiczenie bardzo pomaga w ¢wiczeniu rownowagi. Do tej
zabawy potrzebna jest linka, ktorg musisz zamocowac¢ — dla dzieci trzyletnich —
na wysokosci 25-30 cm.

« Kto siegnie wyzej? Rodzic stoi z olowkiem lub markerem przy futrynie, a
maluchy kolejno podchodzg i z wyciagnieta jedna raczka do géry w miejscu
podskakuja najwyzej, jak umieja. Wszystkie wyniki muszg by¢ zaznaczone, a
zwycieza dziecko, ktére podskoczylo najwyzej. Maluchy beda zadziwione,
dokad umieja dosiegnac!

e Spacerek. Pus¢ maluchom muzyke i rzucaj im r6zne polecenia: ,,Zbieramy
grzyby!”, a wtedy maluchy udaja, ze podnoszg co$ z podtogi; ,,Gonimy
motyle!” — smyki podbiegajg 1 tapig niewidoczne motylki; ,,Zrywamy szyszki!”,
a dzieciaki muszg podskakiwac 1 symulowaé obrywanie z gatezi szyszek itd.

Bedzie duzo $miechu i rozgardiaszu.

6 zabaw w stylu retro

Pamigtacie w co lubiliscie si¢ bawi¢ jako dzieci? Podpowiadamy:

e Raz, dwa, trzy, baba jaga patrzy — jedna osoba to Baba Jaga. Stoi tytem do
pozostatych 1 wota: ,,Raz, dwa trzy, Baba Jaga patrzy”. W tym czasie dzieci
szybko biegng w jej stron¢. Na stowo ,,patrzy” Baba Jaga odwraca si¢. Kto nie
zdotat sie¢ zatrzymaé w bezruchu, wraca na start, kto dotknie Baby Jagi, ten
zajmuje jej miejsce.

e Ciuciubabka — dziecko, ktore jest ciuciubabka, stoi w srodku kota z zawigzanymi
oczami. Maluchy $piewajg znang piosenke, a ciuciubabka probuje ich ztapac.

e Kolory — dziecko, ktore na poczatku poprowadzi zabawe, trzyma pitke. Pozostate
siadajg w szeregu naprzeciw niego. Prowadzacy rzuca pitke po kolei do
kazdego kolegi, wymieniajac przy tym rézne kolory. Dzieci tapig i odrzucaja
pitke. Nie mozna jej ztapaé, gdy rzucajacy pitke powie ,,czarny!”. Zmiana z
prowadzacym nast¢puje, gdy kto$ ztapie pitkg, mimo ze padto hasto ,,czarny!”.

e Balonik — ,,Baloniku moj malutki, rosnij duzy, okraglutki. Balon rosnie, ze az
strach, przebral miarg, no i... bach!”. To $wietna zabawa, uwielbiana przez
maluchy obojga pici.

e Gra w klasy - narysuj na chodniku kratki do gry w klasy i ponumeruj je do pigciu.
Pokaz dziecku, jak rzuci¢ kamyk, patyk na jedng z kratek. Zach¢¢ malca do
skakania po kratkach, az znajdzie si¢ na numerze, na ktéry upadt rzucony

przedmiot.
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o Stary niedzwiedz mocno $pi — dzieci ustawiaja si¢ w kotko, wytypowany maluch
zostaje niedzwiedziem, uktada si¢ w $srodku, twarza do ziemi, zakrywa oczy.
Dzieci lapig si¢ za rece, idac w koto, §piewaja piosenke: Stary niedzwiedz
mocno $pi (2x), my si¢ go boimy, na palcach chodzimy, jak si¢ zbudzi to nas zje
(2x). Po tych stowach niedzwiedz si¢ budzi i probuje ztapaé jedno z dzieci.

Schwytany maluch zostaje niedzwiedziem i uktada si¢ w srodku.
3 zabawy ruchowe dla matych sitaczy

Te zabawy idealnie si¢ sprawdza, gdy maluchy rozpiera energia:

e Przecigganki — druzyny ustaw w rzedach naprzeciwko siebie, najsilniejsi z
druzyn stoja na przodzie zespotdw. Pierwsi zawodnicy z przeciwnych druzyn
chwytaja si¢ za rece, pozostali stojacy w rzedach obejmujg w pasie kolege
stojacego z przodu. Na sygnat druzyny zaczynajg si¢ przeciggac, a wygrywa
ten, ktoremu uda si¢ przeciggna¢ przeciwnikOw za wyznaczong lini¢. Zwycigza
zespot, ktory wigcej razy pokona przeciwnika.

o Za lokcie — dzieci stoja tytem do siebie, ramiona maja ztaczone w tokciach.
Usituja przeciggnac¢ partnera na swoja strong.

e Klapsy — dzieci chwytajg si¢ tymi samymi, czyli np. lewymi lub prawymi
ramionami, a drugimi usitujg klepna¢ swojego partnera w posladek. Zobaczycie,
ile bedzie przy tym $miechu!

3 zabawy muzyczno-ruchowe
Przy tych zabawach dzieci bedg mialy okazje takze pospiewac:

 Stoi rézyczka — Kolejna zabawa dla najmtodszych dzieci, ktora cieszy od wielu

pokolen. Spiewajcie piosenke, krecicie sie w kotko i $piewacie (roézyczka
wybiera jedng osobe, kreci nig, a sama zajmuje jej miejsce, a nowa osoba jest
rozyczka):

Stoi Rozyczka w czerwonym wieficu,

My si¢ ktaniamy jako ksigzegciu.

(dzieci staja 1 klaniaja si¢ Rozyczce)

Ty, Rozyczko, dobrze wiesz,

dobrze wiesz, dobrze wiesz,

Kogo kochasz, tego bierz,

Tego bierz!

« Jedzie pociag z daleka — ,,Jedzie pociag z daleka, na nikogo nie czeka...” - ta
znana piosenka jest §wietna do zabaw ruchowych. Uczestnicy ustawiajg si¢
kolejno za sobg - za pierwsza osobg ustawiajg si¢ nastgpne. Zabawa polega na

tym, by podczas grania muzyki pociag poruszat si¢ po pokoju/sali. W wolnym



czasie, podczas przerw w muzyce, powinno dzia¢ si¢ co$ innego. Gdy muzyka
nie gra dzieci mogg np. trzymac si¢ za ramiona, za glowy, poruszac¢ si¢ do tylu
— wedle uznania.

e Defilada — podczas muzyki dzieci majg za zadanie maszerowac krokiem
defiladowym, prostujac kolana. Gdy w muzyce nastepuje przerwa — robig w tyt
zwrot. Ponowne wlaczenie muzyki oznacza, ze dzieci majg zaczaé znowu
maszerowac. Na hasto ,,baczno$¢”, dzieci musza zatrzymac si¢ w postawie

wyprostowanej, gdy za$ ustyszg polecenie ,,spocznij” - ktadg si¢ na dywanie.
3 zabawy ruchowe z kolorami

Podczas tych gier maluchy po¢wicza kolory:

« Kolorowe pileczki — dzieci biegaja po sali. Osoba, ktora prowadzi zabawe,
trzyma trzy kolorowe piteczki: Z01ta, niebieskg 1 czerwong. W momencie, gdy
podnosi do goéry z6tta piteczke - dzieci robig trzy przysiady, niebieska - kucaja,
czerwong - robig pajacyka.

o, Kolory laczcie sie¢” — kazde dziecko ma do siebie przypisany konkretny kolor.
Dzieci biegaja po sali przy skocznej muzyce. Gdy muzyka ustanie, maluchy
dobieraja si¢ w pary wedtug podanego kodu (np. czerwony z zielonym). Dzieci
z pozostatymi kolorami kucaja.

e Przebieganie pod chusta — do tej zabawy potrzebna jest chusta animacyjna
Klanza. Jest to wielobarwny materiat sktadajacy sie z tréjkatnych kawatkow z
otworem w §rodku. Uczestnicy trzymaja chuste za uchwyty, podnoszg ja lub
opuszczaja. Prowadzacy wskazuje, kto ma zmieni¢ miejsce, np. dzieci z
zielonymi oczami. W momencie, kiedy chusta jest wysoko podniesiona - dzieci
przebiegaja pod nig i zamieniajg si¢ miejscami.

3 zabawy ruchowe na dywanie

Zabawy na dywanie to $wietny sposob na spozytkowanie energii maluchow:

e Jez — dzieci siedzg na dywanie w kole, cata grupa mowi: ,,Na dywanie siedzi jez,
co on robi to my tez, co zrobisz jezyku w kolczastym plaszczyku?”. Jez
pokazuje rézne czynnosci, reszta dzieci ma za zadanie je powtarzac.

e Krokodyl — jedna osoba zostaje wybrana, by by¢ ,,Panem Krokodylem”.
Pozostale dzieci ustawiaja si¢ naprzeciwko krokodyla w szeregu, po drugiej
stronie ,,rzeki”. Dzieci chorem pytaja krokodyla, czy moga przejs¢ na druga
strong rzeki. Krokodyl odpowiada, ze tak i stawia warunek, np. ,,mozecie
przejs$¢ przez rzeke, jezeli przeskoczycie ja na jednej nodze”. Dzieci po kolei

wykonuja zadania.



e Pajak i muchy — dzieci biegaja swobodnie po dywanie, nasladujac gestami i
dzwigkami zachowanie muchy. Na haslo ,,pajak” maluchy zastygaja w
bezruchu. Osoba, ktdra jest pajakiem, wychodzi na spacer pomigdzy
uczestnikow zabawy, uwaznie obserwujac, czy ktorys z nich si¢ porusza. To
dziecko, ktore nie wytrzyma w bezruchu — pajagk zabiera do swojej sieci
(miejsce z boku pola zabawy). Gdy pajak ponownie wraca na chwilke do sieci —
muchy, czyli dzieci moga znowu swobodnie fruwaé, az do nastgpnego
polowania.

3 zabawy dla umystu dziecka

Warto zadbac nie tylko o t¢zyzng fizyczna, ale 1 pokusi¢ si¢ o ¢wiczenia glowy:

e Skojarzenia — zacznij zabawe, mowigc dowolne stowo, np. ,,stonce”. Nastgpnie
dziecko méwi stowo kojarzace si¢ z tym, co powiedziatas, np. ,,goragco”. Potem
ty szukasz skojarzenia do ,,goraco”, np. ,lato”. I tak na zmian¢ (,,morze”,
»piasek”, ,babki”...).

« Poszukiwanie skarbow — na dworze w r6znych miejscach (drzewa, krzaki,
kamienie) schowaj jakis$ przedmiot — co$ stodkiego albo drobny prezent.
Powiedz: ,,1dZ do przodu, stan, idz w strone¢ tawki, omin ja, szukaj na dole....”.
Innym poleceniem moze by¢ podanie liczby krokow, jakie dziecko ma przejsc.

¢ Gry planszowe — aby podarowa¢ przy okazji malcowi nieco ruchu, umowcie sie,

ze kto przegra, ten np. rozdaje sztu¢ce do positku lub drapie wygranego po
plecach :)
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