Gry dla dzieci moga byé swietng zabawg dla calej rodziny. Dobrym sposobem na
wlaczenie wickszej porcji aktywnosci do codziennosci dziecka jest zapewnienie mu dostgpu do
zabawek wspierajgcych rozwoj ruchowy. Ponadto warto proponowaé¢ dzieciom réoznorodne
zabawy: taneczne, klasyczne aktywnosci, takie jak gra w gume, wszelakie przecigganki,
zabawy z woreczkami czy opowiesci z pokazywaniem.

Whrew pozorom ¢wiczenia ruchowe mozna uprawiac takze w domu:
—rzucani¢ pileczek do wiaderka

— ciuciubabka

—slalom z zawigzanymi oczami

— odbijanie balonikéw (r¢kami, nogami)

— tory przeszkod

— zbyjanie baniek mydlanych

Te wszystkic 1 wiele wigeej prostych zabaw dostarczg dzieciom porcji ruchu, ktorego tak
potrzebuja.
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Tor przeszkod

Nie znam dziecka, ktore nie uwielbialoby toru przeszkod! Zrébcie domowy tor
przeszkdd oraz oznaczcie pola, gdzie nalezy wykona¢ wybrang aktywno$¢, np. zrobi¢ pajacyki
czy przysiady. Wykorzystajcie do tego to, co znajdziecie w domu: poduszki, matg, butelki z
woda, krzesta, pudetka itp. Z maty mozecie stworzy¢ tunel, przez krzesta bedzie trzeba przejsé¢
gorg lub dotem, nad poduszkami przeskoczy¢, a z butelek zrobi¢ pacholki potrzebne do
przejscia slalomem. Kazdy uczestnik zadania musi przejs¢ przez wszystkie pola w jak
najkrétszym czasie.

Zabawa idealna zarowno dla maluszkow jak i dla starszych dzieci. .. L 3

Trening z ksigzka

Niektore dzieci szybciej zasypiaja, gdy przed snem pozbeda si¢ nadmiaru energii.
Czytanie bajki na dobranoc moze by¢ dobrym pretekstem do zabawy fizycznej. Wybierzcie
ksigzke, w ktorej czgsto powtarza si¢ wybrane stowo, np. "Kubus$" lub "miodek" w historiach
o przygodach "Kubusia Puchatka". To bedzie stowo klucz, gdy dziecko je ustyszy podczas
stuchania bajki, bedzie musialo wykonaé okreslone ¢wiczenie, np. przysiady czy podskoki.

Modelka/model na wybiegu

Ksigzek mozna rowniez uzy¢ w inny sposob. Polecamy zwlaszcza rodzicom, ktorzy
narzekaja, ze ich dzieci si¢ garbig. Zrobcie zawody, kto przejdzie najszybciej okreslony odcinek
z ksigzka na glowie. By utrudni¢ zadanie, po kazdym przejsciu doktadajcie kolejng lekturg albo
zrobcie tor przeszkod, ktory trzeba pokona¢, nie gubigc przy tym ksigzki.




Zabawy z balonem

Do tej zabawy potrzebujecie tylko balona i najlepiej wiecej osob. Liczcie, ile razy uda
wam si¢ odbi¢ balon, zanim dotknie podtogi. Mozecie réwniez z kawaltka tasiemki, linki czy
wloczki stworzy¢ pomigdzy dwoma krzestami prowizoryczng siatke i zagra¢ mecz. Jesli macie
ochote utrudni¢ sobie zadanie, sprobujcie odbijac¢ balon tylko nogami.

Balonowy tenis

Gra w pitke w domu moze przynie$¢ duzo strat. Zamiast niej mozna wykorzysta¢ balon,
odbijany bezpiecznymi paletkami (papierowy talerz z przyklejona do niego drewniang tyzka).
Dzieci odbijajg balon miedzy soba tak, by nie spadl na ziemi¢. Mozna zrobi¢ siatke ze
zwigzanych szalikow albo apaszek.

Rak nieborak chodzi wspak?

Chodzenie jak rak moze by¢ $wietng zabawa. Pokazcie swoim dzieciom, jak poruszajg
si¢ raki: ktadziemy dlonie i stopy na ziemi, brzuch mamy skierowany w strone¢ sufitu. W tej
pozycji mozna si¢ bawi¢ w gry, ktore ¢wicza rownowagg, np. starajmy si¢ utrzymac rézne
przedmioty na brzuchu. Dobrym pomystem jest tez urzadzenie rakowych wys$cigéw przodem
lub tylem - usmiejecie si¢ do tez!

Skarpetkowa wojna

Jesli wasza pralka rowniez w magiczny sposob pozbywa si¢ skarpetek, na pewno macie
wiele takich bez pary. Pora to wykorzysta¢. Ze skarpetek mozna zrobi¢ $wietne naboje czy
$niezki: zwincie je w kulke 1 rozpocznijcie skarpetkowa wojng. Uderzenie takim pociskiem nie
boli, a plus jest taki, ze moze jakim$ sposobem uda wam si¢ kilka skarpetek sparowaé




Rzut do celu

Do tej zabawy mozecie wykorzysta¢ np. wspomniane w poprzedniej propozycji skarpetki
zwinigte w kulke, ktorymi bedziecie rzuca¢. Postawcie par¢ pudelek, miseczek czy
papierowych kubeczkéw (aby byty rozne poziomy trudnosci) i starajcie si¢ trafi¢ do celu, by
zdobywacé punkty.

Taniec zamrazaniec

Zasady sg podobne do gry "Raz, dwa, trzy - Baba Jaga patrzy", z ta roznicg, ze tutaj
gtowna role odgrywa muzyka. Dopoki gra, wszyscy tancza, a w momencie, gdy osoba, ktéra
zostala wybrana DJ-em, zatrzyma piosenke, wszyscy zastygaja bez ruchu w miejscu. Mozna
poszale¢ z pozami, bedzie wigcej $miech

Wylosuj zadanie

Napiszcie na matych karteczkach rézne zadania, takie jak: "skacz jak zaba", "poruszaj

si¢ jak pingwin", "zachowuj si¢ jak piesek", czy rozne ¢éwiczenia fizyczne, jak: pajacyki,
przysiady, stanie na jednej nodze. Naste¢pnie wtozcie karteczki do stoika i niech kazdy cztonek

rodziny losuje zadanie dla siebie.
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