1. Wyscig zotwi
Zabawa, przy ktérej jest sporo smiechu, a dzieciaki lubig jg powtarzac i bi¢ swoje
rekordy. Nazwa moze bardziej Wam sie skojarzy¢ z grg planszowa, ale tym
razem to nie to! Pamietacie ze szkolnych zaje¢ gimnastycznych woreczki z
grochem? Bedziecie ich potrzebowali! Bardzo tatwo je uszy¢, ale jesli jednak z
igta i nitkg Wam nie po drodze, wsypcie groch lub kasze do woreczka na
mrozonki. A teraz reguty gry! Na mecie ustawia sie jedno lub wiecej dzieci w
pozycji na czworaka (mama czy tata réwniez mogg). Kazdy zawodnik na plecach
ma balast w postaci woreczka. Kazdy porusza sie na czworaka najszybciej jak
potrafi. Gdy woreczek spadnie zaznaczamy od miejsca dokad z6tw dotart.
Dzieciaki lubig poprawiac¢ swoj rekord i probowac dojs¢ za kazdym razem dale;j. |
tak zabawa moze trwac naprawde dtugo.

2.Przeprawa przez rzeke

WyobraZcie sobie, ze przez Wasz pokdj przeptywa rzeka. Dtugi rwacy potok
rozcigga swoje brzegi od stotu, az do kanapy lub od $ciany do Sciany, w
zaleznosci od rozktadu mieszkania. Musicie przejs¢ na drugg strone skaczgc po
kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody. Czym sg kamienie? Poduszkami
jaskami lub innymi kawatkami materiatu. Rozt6zcie je na podtodze tak, aby
przejscie po nich nie byto zbyt tatwe. | po kazdym prawidtowym przedostaniu sie
na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie. Oczywiscie na trudniejsze, tak jakby to byt
kolejny level do przejscia w grze.

3. Butelkowy slalom

Uwazacie, ze poruszanie sie slalomem jest tatwe? To sprébujcie to zrobic¢ z
zawigzanymi oczami! Ta zabawa poprawia koncentracje, ¢wiczy zapamietywanie
i koordynacje ruchowa. Gdy juz popisatam sie mgdrymi stowami, opowiem Wam
na czym polega! Zaczynacie od rozstawienia dwoch butelek po pokoju. Dziecko
ma chwile na przyjrzenie sie i zapamietanie gdzie stojg, po czym zawigzujecie mu
oczy. Zadanie polega na przejsciu w taki sposob, aby nie przewroci¢ zadnej z
butelek. Gdy uda mu sie przejs¢ poziom, doktadacie kolejng przeszkode i tak do
momentu, az skonczg Wam sie w domu plastikowe butelki.

4. Tor przeszkod

Nie znam dziecka, ktére nie uwielbiatoby toru przeszkdd! Do jego wykonania
wykorzystajcie to co macie w domu. Mogg to by¢ wielkie kartony przez $rodek,
ktorych trzeba sie przeczotgac, poduszki, po ktorych trzeba skakac, butelki, ktére
nalezy omija¢ czy krzesta, na ktore trzeba sie wspina¢! Zabawa idealna zaréwno
dla maluszkow jak i dla starszych dzieci, bo jesli dobrze przeszukacie archiwum,
znajdziecie filmik z 2013 roku, w ktérym chtopcy pokazujg swoje wersje
pokonywania toru przeszkod! No dobra, nie musicie szukac, zobaczycie go tutaj.


https://www.mamawdomu.pl/2013/01/domowy-tor-przeszkod.html

5. Maty ninja

Maty ninja, cztowiek pajgk, nazywaijcie to jak chcecie. Jedno wiem na pewno —
dzieciaki bedg tg zabawg zachwycone! Wystarczy zaplata¢ sznurek czy wtdczke
o stot i krzesta by stworzy¢ nietatwy do przejscia tor (sprawdz jak to wyglada).
Cwiczenie wymaga skupienia, precyzji i troche gimnastyki. A uktad mozna za
kazdym razem zmienia¢, zaczepiajgc w inny sposob wtdczke. Podobng, ale duzo
wiekszg pajeczyne znalezlismy w Battowie. | byta do niej spora kolejka dzieci!

6. Poszukiwacze skarbu

Nic tak nie motywuje, jak rozwigzywanie zadan i zagadek, by dotrze¢ do okrytego
tajemnicg skarbu. Mozecie narysowac¢ normalnie lub eksperymentalnie (tu
podpowiedz jak) mape, dodac kilka zadan specjalnych, typu: zréb 10 przysiadow,
zakrec sie 3 razy, podskocz 7 razy do gory itp. lub pochowac kilka kartek z
podpowiedziami takimi jak ,sprawdz pod t6zkiem”, ,szukaj za kanapg”, ,zajrzyj do
lodéwki” itp. by dziecko nareszcie odnalazto skarb! A co bedzie poszukiwang
nagrodg zalezy juz tylko od Was!

7.Balonowy tenis

Gra w pitke w domu nie jest do konca bezpieczna. Ja w tym roku stracitam w ten
sposob kilka kubkdw i ulubiong bombke choinkowg. Dlatego z odbijaniem pitki
poczekamy, az pogoda sie poprawi, a tymczasem w domu gramy balonem. A
zamiast rakietek uzywamy papierowych talerzy przyklejonych do drewnianych
tyzek! W ten sposdb rozgrywamy punktowane mecze! | skonczyt sie problem
pottuczonych naczyn!

8. Rzucamy do celu

Prosta, ale zajmujgca gra. Na podtodze stawiacie miske lub wiaderko i wrzucacie
do niego pitki, balony lub zmiete w kulki gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto
wykona najwiecej prawidtowych rzutéw z linii mety. A jesli chcecie ubarwic,
zabawe, zrobi¢ co$ kreatywnego, ciekawego i tadnego, sprawdzcie pomyst na gre
zrecznos$ciowg z papierowych talerzykéw i rolki po papierze. Doktadng instrukcje
znajdziecie na blogu Dzieciaki w domu.

9. Szczudta z puszek

Przygotowujgc swigteczne satatki korzystaliscie z kukurydzy konserwowej? Mam
nadzieje, ze nie wyrzuciliscie pustych puszek, bo moge sie Wam przydac¢ do
zrobienia szczudel! Potrzebny bedzie jeszcze sznurek, ktory przewleczecie przez
zrobione w nich dziurki. Dziecko staje na puszkach, a sznurki trzyma w dtoniach i
nimi ,steruje”. Pomyst znalaztam na blogu Mama domowa, koniecznie podejrzyjcie!


https://www.mamawdomu.pl/2013/02/maly-ninja.html
https://www.mamawdomu.pl/2014/01/eksperymentalna-mapa-skarbow.html
https://www.mamawdomu.pl/2014/01/eksperymentalna-mapa-skarbow.html
http://dzieciakiwdomu.pl/2014/05/gra-zrecznosciowa-zabawa-ruchowa-w-domu.html
http://www.mamadomowa.pl/2012/06/wiaderkowe-szczuda.html

10. Skocz do mety!

W gry planszowe mozna grac nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry,
dwa sznurki na podtodze oznaczajgce start, mete i mozemy zaczynac.
Ustawiamy zawodnikow przy pierwszej linii. Kazdy z nich rzuca kostkg i skacze
tyle razy ile oczek wyrzucit. Powtarzamy to az ktos przekroczy linie mety! Prawda,
ze proste? A jakie zajmujgce!

Na koniec zdradze Wam, ze gdy wymyslam zadania ruchowe dla dzieci, sama
mam okazje pocwiczy¢ razem z nimi. Bo niestety nie wiem jak niektore matki to
robig, ze siedzg z dzie¢mi w domu i majg tak wyrzezbione brzuszki. U mnie
¢wiczenia poza sitownig nie przejdg. Wystarczy tylko, ze przebiore sie w stroj
sportowy, roztoze mate i uruchomie DVD z treningiem Ewy, zaraz obok zasiada
istna ,loza szydercow”. Nie skoncze jeszcze dobrze rozgrzewki, a juz stysze
»,mamo, a tamta pani ma noge wyzej niz ty”, ,mamo, a tamta pani jeszcze ¢éwiczy,
a czemu ty lezysz”, ,mamo, skacz wyzej, tak jak tamta pani’! Momentalnie trace
caty zapat! Dlatego swoje ¢wiczenia wykonuje, gdy loza $pi, a w ciggu dnia
poszukuje zabaw ruchowych dla chtopakéw. | przy okazji biegam razem z nimi!
Nie wiem czy uwierzycie, ale najszybszy ze mnie z6tw w wyscigach!

Zrédto: https://www.n nu.pl/2016/03/10-) low-na-zabawy-ruchowe-w-domu.htmil



https://www.mamawdomu.pl/2016/03/10-pomyslow-na-zabawy-ruchowe-w-domu.html

