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Czas na gry | zabawy ruchowe dla
dzieci

1. Zabawa "Bieg po buty"

Bedziesz potrzebowac papierowego, duzego pudfa lub kosza na bielizne. W
zabawie biorg udziat dwie druzyny (co najmniej po dwoch graczy w kazdej)

Nalezy wyznaczy¢ linie startu i odcinek do przebiegniecia — na jego koncu
ustawi¢ pudetka (po jednym na druzyne). Miejsce zabawy musi by¢ na tyle
bezpieczne, by mozna byto biega¢ na bosaka.

Pierwszy gracz z druzyny biegnie do pudetka, zdejmuje buty i wktada je do niego.
Nastepnie biegnie z powrotem. Dotyka rekg kolegi i ten rusza... Kiedy juz caty
zespot jest bez butéw, gracze po kolei biegng do pudetka, zaktadajg buty i
wracajg biegiem. Pierwszy zespot z butami na nogach — wygrywa.

2. Zabawa "Mokra siatkowka"

Do zabawy potrzebna bedzie duza ggbka oraz dmuchany basen dla dzieci.
Zawodnicy (dwoch lub wiecej graczy) stojg wokét basenu. Ggbka jest odbijana
dtonmi ponad basenem. Jesli spadnie na ziemie, gracz po drugiej stronie dostaje
punkt. Jesli laduje w basenie — gracz, ktory ostatni jej dotknat traci punkt i musi
wejs¢ do niego, by jg wyciggngc. Kto pierwszy zdobedzie 10 punktéw — wygrywa.

3. Zabawa "Balony z wod3"

Bedziesz potrzebowac¢ duzych recznikow plazowych oraz balonoéw wypetnionych
wodg. W tej zabawie powinno uczestniczy¢ wiecej niz 4 dzieci (najlepiej liczba
parzysta).

Trzymajgc reczniki za rogi i stojgc okoto p6t metra od siebie uczestnicy zabawy
uzywajg recznika do przerzucania balonu od jednej druzyny do drugiej. Po
kazdym udanym przerzucie, zwiekszajcie odstep miedzy druzynami. Gra toczy
sie do upadku balonu na ziemie. Wtedy mozecie zaczg¢ kolejng runde ;D

4. Zabawa "Balony z woda II"

Balony z wodg mozecie rowniez wykorzysta¢ w innej zabawie. Przeznaczona jest
dla 4 lub wiecej oséb. Gracze tgczg sie w pary. Stajg na linii startu plecami do
siebie, pomiedzy nich wkfada sie balon z wodg. Na stowo ,strat’ ruszajg do mety,
starajgc sie nie upusci¢ balonu. Ktdéra druzyna pierwsza dobiegnie do mety z
balonem — ta wygrywa.

5. Zabawa "Gdzie jest moje dziecko?" — dla catej rodziny

Na otwartej przestrzeni stojg 2 grupy — mamy i dzieci. Mamy majg oczy
zawigzane chustkami. Na stowo ,start”, dzieci zaczynajg wota¢ do swoich mam —
te majg za zadanie po omacku wytowi¢ je z thumu. Ktéra mama pierwsza trafi na



swoje dziecko, ta wygrywa. Drugg runde mozna przeprowadza¢ z udziatem
ojcow.
6. Zabawa "Kto ma wiecej piegow?"

Do zorganizowania tej zabawy bedzie potrzebny stoper, dziurkacz, kolorowy
papier oraz mate wiaderka lub miski z wodg.

Za pomocg dziurkacza uzyskujemy kolorowe, papierowe koéteczka — trzeba ich
dosyc¢ duzo (zalezy tez od ilosci uczestnikow).

Zabawa przeznaczona dla 4 lub wiecej osob (parzysta liczba). Graczy dzielimy w
pary. Jeden zawodnik petni role ,piegusa”, drugi odpowiada za naklejanie piegéw.
Tuz przed rozpoczeciem zabawy, kazda druzyna otrzymuje miseczke z wodg i
wsypanymi do niej papierowymi kdteczkami. Sedzia ustawia stoper na pot minuty,
a na sygnat ,start”, wyznaczona do tego osoba zaczyna nakleja¢ piegi na twarzy
kolegi/kolezanki. Po uptywie wyznaczonego czasu, sedzia liczy piegi — wygrywa
druzyna z najwiekszym piegusem.

7. Zabawa "Bieg kelnera"

Potrzebne bedg plastikowe lub papierowe talerzyki oaz pitka do ping-ponga dla
kazdej druzyny. Zabawa przeznaczona dla minimum 4 oso6b. Zawodnicy
ustawiajg sie na mecie, pierwszy zawodnik z kazdej druzyny trzyma na
podniesionej w gorze dioni talerzyk, a na nim piteczke. Po ustyszeniu ,start”,
zawodnicy biegng do wyznaczonego punktu i zawracajg. Przekazujg talerzyk z
piteczkg kolejnemu koledze z druzyny i on rusza do biegu. Upuszczenie piteczki —
powoduje konieczno$¢ powrotu do linii startu i ponowne rozpoczecie biegu.
Wygrywa druzyna, ktorej wszyscy zawodnicy zaliczg bieg z piteczkg pierwsi.

8. Zabawa ,,Méwigca pitka"

Do zabawy potrzebna bedzie pitka, tasma samoprzylepna, marker. Na pitke
naklej paski tasmy.
Na kazdym pasku napisz markerem inng zasade rzucania i tapania pitki: ,Rzué
kucajgc”, ,Rzuc siedzac”, ,Rzu¢ po uprzednim podskoku w goére” — mozesz
wymyslec¢ rézne kombinacje.

Dzieci stajg w kole. Gdy pierwszy gracz tapie pitke musi patrze¢ na stowa pod lub
najblizej prawej dtoni. Musi rzuci¢ pitke tak, jaki to zostato opisane na tasmie —
drugi gracz ma za$ sprobowacé ztapac jg w ten sam sposob. Nastepnie patrzy na
stowa pod swojg prawg reka... i gra sie toczy.

9. Zabawa "Zlap swiatetko"

Zabawa po zmroku, czyli to co dzieci lubig najbardziej. Potrzebny do tego jest
duzy ogrod i latarka. Najlepiej, gdy jest 3 lub wiecej graczy. Jedno dziecko
nazywane ,Swiatetkiem” otrzymuje latarke i oddala sie od reszty. Witgcza na
chwile latarke i wylgcza. Pozostata grupa dzieci liczy do 100 i biegnie szuka¢ w
kierunku, gdzie widzieli btysk swiatta. W tym czasie "swiatetko" przemieszcza sie.
Calg trudnosc polega na tym, ze "Swiatetko" musi po kazdorazowym odliczeniu do
60 wigczyé na chwile latarke... Osoba, ktéra pierwsza odnajdzie ,Swiatetko”
zamienia sie z nim rolami. Latarke mozna zamieni¢ na sygnat dzwiekowy np. z



telefonu. Wtedy uczestnicy zabawy bedg musieli kierowaé sie stuchem, a nie
wzrokiem...

10 . Zabawa "Wyscig z dynig"

Do zabawy potrzebna jest dynia. Jezeli nie ma jeszcze dyn, mozemy bawic sie z
arbuzami. Potrzebne sg do niej takze naturalne miotty z witek. No, w
ostatecznosci mozna takze uzy¢ zwyktych, duzych szczotek na kiju... Dzieci stajg
na linii mety — po ustyszeniu sygnatu ,start’, kazde turla dynie za pomocg miotty
do mety. Kto pierwszy dotrze tam z dynig, ten wygrywa. PS. Dynia nie moze by¢
zbyt duza, bo dziecko nie bedzie w stanie jej toczyc;)

Zrodio: https://stressfree.pl/10-pomyslow-na-oryginalne-gry-i-zaba



https://stressfree.pl/10-pomyslow-na-oryginalne-gry-i-zabawy-ruchowe-dla-dzieci/

