ZABAWY RUCHOWE DLA DZIECI W WIEKUV
PRZEDSZKOLNYM

Zabawy usprawniaja motoryke dziecka, angazuja zmysty, pozwalaja poznawac i
odkrywaé otaczajacy Swiat.

Ponizej przedstawiam propozycje zabaw ruchowych, ktére mozemy wykonaé w
domu.

1. Wyscig z6twi.
Na mecie ustawia sie dziecko w pozycji na czworakach (mama czy tata rowniez
moga). Kazdy zawodnik na plecach ma balast w postaci woreczka, ksigzki, itp. i ma

za zadanie poruszaé sie na czworakach najszybciej jak potrafi. 6dy woreczek
(ksiazka) spadnie zaczynamy od miejsca dokad zétw dotart.

2. Balonowy ftenis.

Rozgrywke wykonuje sie grajac balonem, a zamiast rakietek uzywa sie papierowych
talerzykéw. Mozna réwniez odbijaé samymi dtoimi. Nalezy odbijaé balon miedzy
sobq tak, by nie spadt na ziemie. Mozna zrobi¢ dodatkowo siatke ze zwiazanych
szalikéw, apaszek lub sznurka, nad ktdrq odbijacie balon.

3. Cztowiek pajak.

Wystarczy zaplata¢ sznurek lub wtoczke o nogi stotu lub krzesta by stworzyé
nietatwy do przejscia tor (pajeczyne). Dziecko ma za zadanie przejs¢ w dowolny
sposéb pomiedzy oczkami sieci. Uktad mozna za kazdym razem zmieniac,
zaczepiajac w inny sposob wtéczke.



4. Rzuty do kosza.

Na podtodze stawiacie kosz lub wiaderko i wrzucacie do niego mate piteczki lub
Zmiete

w kulki gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto wykona najwiecej prawidtowych
rzutow z linii mety. Zadanie mozna sobie utrudniaé, stojac np. na jednej nodze lub
rzucajac lewa reka (lub odwrotnie).

5. .Czarny parzy”.

Rzucacie do siebie pitke wymieniajac rézne kolory. Na hasto "czarny" piteczki nie
wolno ztapaé. Jesli jednak uczestnik chwyci pitke, przegrywa lub wykonuje zadanie
dodatkowe, np. dziesieé podskokéw.

6. Zabawy ze sznurkiem.

Potrzebny bedzie sznurek dtugosci minimum 3 m. Sznurek lezy na podtodze,
tworzycie
z niego dowolny ksztatt. Zadan moze byé wiele:

- spacer po sznurku uwazajac by z niego nie "spasc”,
- przejscie po sznurku "stopa za stopq", tytem, lub bokiem,

- przemieszczajac sie wzdtuz sznurka, przeskakiwanie przez niego raz na jedna,
raz na druga

strone,
- przeskakiwanie przez sznurek obunéz w przdod i w tyt,

- przeskakiwanie przez sznurek na jednej nodze itp..

7. Losowanie zadan.

Na matych karteczkach rodzic zapisuje zadania. Moga to byé np. 2 podskoki, 2
przysiady,

2 pajacyki, klaskanie, stanie na jednej nodze, bieganie, nasladowanie sposobow
poruszania sie innych zwierzat, itd. Wszystko zalezy tu od Was. Kartki wktadacie
do jakiego$ pudetka. Dziecko po kolei losuje zadania, ktére musi nastepnie wykonaé.
Mozna oczywiscie losowaé razem z dzieckiem i wspélnie wykonywa¢ zadania.



8. Tor przeszkod.

Do jego wykonania wykorzystajcie to co macie w domu. Moga to by¢ krzesta - pod
ktérymi trzeba sie przeczotgal, poduszki - po ktérych trzeba skakaé, (tu warto
zwraca¢ uwage ha to, zeby dziecko skakato w prawidtowy sposéb, nie obciazajac
nadmiernie kolan), butelki - ktére nalezy omijaé, fotel - na ktéry trzeba wejs¢,
rozwieszony sznurek - pod ktorym trzeba przejs¢, pitka - ktéra trzeba przeniesé
z punku A do punktu B, ksigzka - z ktdorqg trzeba chodzi¢ na gtowie, itp..

9. Przeprawa przez rzeke.

Wyobrazcie sobie, ze przez Wasz pokdj przeptywa rzeka. Diugi rwacy potok
rozciaga swoje brzegi od Sciany do $ciany. Musicie przej$¢ na druga strone po
kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody. Czym sq kamienie? Kartkami papieru,
chusteczkami lub innymi kawatkami materiatu. Roztézcie je na podtodze tak, aby
przejscie po nich nie byto zbyt tatwe. I po kazdym prawidtowym przedostaniu sie
na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie. Oczywiscie na trudniejsze, tak jakby to byt
kolejny poziom do przejscia w grze. Mozecie rowniez zmienia¢ sposéb pokonywania
trasy, np. idac na catych stopach, idac na palcach, przemieszczajac sie na
czworakach, skaczac itp..



