Bawig, rozwijajg, uczg - zabawy na
Swiezym powietrzu
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Nikogo nie trzeba przekonywaé, jak wazne dla wszechstronnego rozwoju, zdrowia
i samopoczucia dziecka sq zabawy ruchowe na Swiezym powietrzu. SpecjaliSci alarmuja,
ze w dzisiejszych czasach — mocno ,stacjonarnych” zarowno dla dzieci, jak i dorostych,
pewna dawka wysilku fizycznego, najlepiej codziennego, to niemalze warunek
przetrwania naszego gatunku.

Aktywnos$¢ fizyczna jest niezbedna do tego, aby wystrzega¢ si¢ niektoérych chorob
cywilizacyjnych, ktére staja si¢ zmora, epidemig XXI wieku, takich jak: wszelkiego rodzaju
nowotwory, nadci$nienie, cukrzyca czy otytos¢. Chcac dba¢ o przyszto$¢ naszego dziecka
wychodzimy z nim na spacer do parku, na plac zabaw czy na boisko szkolne, aby mogto
wykorzystywac¢ swoje naturalne potrzeby eksplorowania $wiata, ruchu, rywalizacji z innymi
1 wspolzawodnictwa w grach i zabawach ruchowych z rowie$nikami. Dawajmy przy tym
naszemu milusinskiemu mozliwo$¢ ¢wiczenia wszystkich partii jego ciata, a nie tylko migéni
palcéw podczas czestego korzystania z réznego rodzaju urzadzen elektronicznych, ktoére
powoduja np. wady postawy, klopoty ze wzrokiem, stuchem, a na domiar ztego wpegdzaja
w sidla uzaleznienia, gdy przebywa si¢ ciggle w czterech $cianach domu.
Cho¢ dzieci sg z zatozenia bardzo kreatywne 1 majag mnostwo pomystéw na to, jak si¢ bawic
na podwodrku czy placu zabaw, to jednak czasem warto im co§ podpowiedziec.
W zaproponowanych ponizej zabawach mozna bawi¢ si¢ z maluchem w kazdym wieku,
dostosowujac oczywiscie stopien trudnosci do jego mozliwosci rozwojowych, umiejetnosci
1 wytrzymatos$ci. I nie spuszczajcie go w miar¢ mozliwosci z oka, bo nawet bardzo sprytny
przedszkolak nie jest na tyle przewidujacy, aby samodzielnie zadba¢ o swoje i innych
bezpieczenstwo.

Zabawy ruchowe na swiezym powietrzu dla mtodszych
przedszkolakow

Zabawy na rozgrzewke, na dobry poczatek

1. Zabawa w chowanego — dorosty chowa si¢ za drzewem w taki sposob, aby byt
czesciowo widoczny. Gdy dziecko Ci¢ odnajdzie, wykaz podziw i zadowolenie,
nastepnie popro$, aby dziecko schowato sie, udawaj, ze nie masz pojecia, gdzie si¢
schowato.

2. Zabawa w tradycyjnego berka — im dziecko sprawniejsze i starsze, tym bardziej
mozna modyfikowa¢ ucieczke naglymi zmianami kierunku, zatrzymaniami,
schylaniem sig, przeczotgiwaniem si¢ pod ré6znymi przedmiotami.



3. Zabawa w ciepto-zimno — schowaj np. maskotke lub topatke do piasku i popros, aby
dziecko zaczgto szukaé. Jesli jest daleko od szukanego przedmiotu, wolaj: ,,zimno,
zimno!”, jezeli jest natomiast blisko, wotaj: ,,ciepto, ciepto, goraco!”.

4. Odbijanie balonika lub pitki — mlodszemu dziecku z pewnos$cig bgdzie tatwiej, jesli
przywigzesz balonik na sznurku do gatezi drzewa. Wygrywa ten, kto odbit najwigcej
razy.

5. Zabawa w turlanie — mozna turla¢ si¢ z gorki, tu najwigce;j jest u dzieci emocji, lub na
ptaskim trawniku, w ubranku lub bedac zawinigtym w koc, uprzednio upewniajac sig,
ze pies sasiada nie zostawit nieprzyjemnej niespodzianki.

6. Smieszne kroki — np. mozecie udawaé, ze chodzicie jak zabki, bociany, koniki, stonie,
myszki; latacie jak ptaki lub np. mozecie tupaé, chodzi¢ na palcach, na pietach, robic¢
dwa kroki do przodu i jeden do tyhu, i§¢ jak roboty lub z mocno ugigtymi kolanami
czy bokiem lub tanczy¢é w dowolnym kierunku.

7. Kregle —mozna je zrobi¢ z 1,5-litrowych, pustych butelek po wodzie mineralnej.
A trafia¢ w nie z pewnej odleglosci matg pitka lub nawet papierowa kula.

8. Zabawa — rob to, co ja — niech maluch nasladuje Twoje ruchy, po czym zmiana, Ty
nasladuj jego, np. rébcie ghlupie, $mieszne miny, wyciagajcie jezyki, klaszczcie
w dlonie, przeciagajcie si¢, podskakujcie na jednej nodze, klepcie si¢ po glowie itd.

9. Zawody — kto dtuzej, kto szybciej, kto tadniej — np. sta¢ na jednej nodze
z wciagnigtym powietrzem 1 zamknigtymi oczami, kto dalej skoczy w tyt
z zamknietymi oczami, kto szybciej pozbiera tylko okragte 1 szare kamienie np.

10. Poszukiwanie skarbow — w réznych miejscach mozna ukry¢ np. Przytulanke
1 powiedzie¢ do maluszka: ,,idZ prosto, teraz stan, idz w stron¢ piaskownicy, teraz
omin hustawke, szukaj wsrod kwiatow”.

Zabawy z naszego dziecinstwa, jak za dawnych lat

1. Ciuciubabka — uczestnik, ktory jest ciuciubabka, stoi posrodku kota z zawigzanymi
oczami, inni uczestnicy krecg go do stéw znanej wyliczanki i ten zaczyna szukac:
,Ciuciubabko, gdzie stoicie? Na beczce. A co w tej beczce? Kapusta i kwas.
Ciuciubabko, fap nas!”.

2. Raz, dwa, trzy Baba Jaga patrzy. Uczestnik, ktory jest Baba Jaga, stoi tylem do reszty
uczestnikow 1 wota: ,,Raz, dwa, trzy Baba Jaga patrzy!”, przy czym na stowo ,,patrzy”
odwraca si¢ przodem do uczestnikdw, wszyscy musza znieruchomie¢, a Baba Jaga
odrzuca tych, ktorzy si¢ porusza lub zasmieja, a kto jako pierwszy jej dotknie, jest
Babg Jaga.

3. Stoi rézyczka — chodzimy po obwodzie kota 1 $piewamy, dowolne dziecko stoi
w $rodku — jest rozyczka 1 kreci si¢ do stow: ,,Stoi r6zyczka w czerwonym wiencu, my
si¢ ktaniamy jako ksigzgciu. Ty roézyczko dobrze wiesz, dobrze wiesz, dobrze wiesz,
kogo kochasz, tego bierz, tego bierz!”. Roézyczka wybiera sobie osobg, ktora od tej
pory jest ro6zyczka i zabawa zaczyna si¢ od poczatku.



4. Ghupi Jas — dwie osoby stojace naprzeciwko siebie rzucajg do siebie pitke. Trzecia
osoba stoi miedzy nimi, twarza do osoby rzucajacej i ma za zadanie przechwycié
pitke, czeka na niecelny rzut, kiedy pitka upadnie.

5. Balonik — po obwodzie kota idziemy i §piewamy: ,,Baloniku nasz malutki, ro$nij duzy,
okraglutki, balon ros$nie, ze az strach, przebral miar¢ no i... bach” — wszyscy
uczestnicy wywracaja si¢ na trawnik.

6. Kolory — dziecko, ktore poczatkowo prowadzi zabawe, trzyma pitke i po kolei rzuca jg
do innych uczestnikdw, wymieniajac poszczegolne kolory, dzieci tapig i odrzucaja,
nie mozna jednak jej ztapa¢, kiedy prowadzacy wymieni kolor czarny. Zmiana
prowadzacego nastepuje wowczas, kiedy ktos ztapat pitke mimo wypowiedzianego
koloru czarnego.

7. Graw klasy — rysujemy na chodniku kratki do gry w klasy i numerujemy je od 1 do 7,
szukamy kamyczka, ktorym bedziemy rzuca¢ na wybrane pole. Skaczemy po kolei po
polach, omijajac pole, na ktorym jest kamyk.

Jest jeszcze wiele innych zabaw retro, ktore zawsze si¢ sprawdzaja, np.: ,,stary niedzwiedz
mocno $pi”, ,,mam chusteczke haftowana, co ma cztery rogi”, ,,gaski, gaski do domu”,
»0jciec Wirgiliusz”, ,,zbijak” lub ,,dwa ognie”.

Na Swiezym powietrzu mozna bawic¢ si¢ rowniez bardzo
tworczo i kreatywnie

1. Malowanie kredg w nietypowy sposob. Dziecko ktadzie si¢ na chodniku na chwile
z rekoma ulozonymi wzdhuz swojego ciala, mocno przylegajacymi do bokéw, rodzic
bierze krede 1 odrysowuje glowe 1 cialo dziecka — to bedzie gtowa i1 tulow motyla,
dziecko wstaje i dalej dorysowuje po obu stronach fantazyjne, duze i kolorowe
skrzydta. Na koniec dziecko znoéw ktadzie si¢ na polu buzi i tutowia motyla, a wtedy
rodzic robi dziecku zdjecie, aby za chwile malec mogt w telefonie komoérkowym
zobaczy¢ ostateczny ksztalt swojego dzieta. Takie cudowne dzielo sztuki mozna
nastepnie wysta¢ do dziadkow lub wujostwa, ktorzy z przyjemnos$cia popatrza dzieki
SMS-owi, jak wspaniale si¢ bawicie. Mozna bawi¢ si¢ na takich samych zasadach, np.
narysowa¢ duzy dom z r6znymi akcesoriami, ale tak duzy, aby dziecko moglo w nim
sta¢ 1 np. gotowaé zupe dla lalek; olbrzymi samochod, w ktorym dziecko usiadzie
i bedzie moglo go prowadzi¢; olbrzymi, ozdobny tron krolewski, na ktérym dziecko
bedzie moglo zasiasc.

2. Robienie olbrzymich baniek mydlanych. Dziecko wchodzi do duzej miski, w ktorej
znajduje si¢ rozcienczony pltyn do mycia naczyn lub ptyn do baniek, ktéry mozna
kupi¢ w sklepie papierniczym. Rodzic namacza w ptynie koto do hula-hoop i podciaga
je delikatnie do gory w taki sposob, aby dziecko stato w srodku duzej banki.

3. Pokaz mody ,,dary natury”. Dzieci zaktadaja, przyczepiaja, czy po prostu umieszczaja
na swojej garderobie lub we wlosach drobne elementy natury — mogg to by¢: kwiaty,
ozdobne trawy, liscie, jarzgbina, owoce z drzewa owocowego, najlepiej wisnie albo
czeres$nie jako pigkne kolczyki. Tak ozdobnie ubrane dzieci robig dla rodzicow pokaz
mody. A potem zmiana — rodzice ustrajaja si¢ dla swoich dzieci i $mialo paraduja
w pokazie mody.



Zabawy ruchowe na swiezym powietrzu dla starszych przedszkolakow

Przykladowe zabawy ruchowe na kolkach, czyli jak przy
wykorzystaniu rowerka, hulajnogi czy rolek wspaniale si¢
bawi¢

To wazne! Kazdy sprzet — rower, hulajnoga czy tez rolki, musi by¢ uzytkowany przez
najmtodszych bezpiecznie, bo bezpieczenstwo przede wszystkim! Dziecko zawsze
obowigzkowo musi mie¢ kask na glowie, a kiedy chce si¢ niebezpiecznie rozpedzid,
stanowczo powinno by¢ stopowane przez rodzica. Zabawy na S$wiezym powietrzu
z wykorzystaniem ulubionego sprzetu jezdzacego sa przedstawiane na przykladzie rowerka,
lecz nic nie stoi na przeszkodzie, aby doktadnie w te same zabawy dziecko bawito sie, bedac
na hulajnodze, czy korzystajac z rolek. Jednak aby zabawy byty ciekawsze, z nuta rywalizacji
w tle, dobrze jest w parku, na placu zabaw czy boisku zaprosi¢ do wspdétzawodnictwa inne
dzieci.

1. Skrzyzowanie — narysuj na chodniku skrzyzowanie, czyli dwie przecinajace si¢ ulice,
dos¢ szerokie, aby rowery mogly swobodnie po nich jezdzi¢. Mow uczestnikom, kto
ma si¢ porusza¢ dzigki wprowadzeniu sygnalizacji $wietlnej dla kazdego dziecka.
Narysujcie pasy, ucz malcow bezpiecznego przechodzenia przez ulicg. Potem mozecie
dorysowac¢ np. rondo — uczcie si¢ pierwszenstwa przejazdu przez rondo.

2. Slalom - znana, klasyczna zabawa, w ktorej uczestnicy przejezdzaja wilasnie
slalomem, czyli zygzakiem, raz z prawej, raz z lewej strony umieszczonej przeszkody,
np. duzych kamieni.

3. Tor przeszkéd — na drodze przejazdu dziecka mozna ustawié¢ np.: patyki, kamienie,
hula hoop, skakanki, gumy do skakania, male kosze na $mieci, wigksze gabarytowo
pluszaki czy skrzynki.

4. Wyscigi rowerowe — zadanie polega na tym, ze osoba dorosla startuje dzieci do
wyscigu na okoto 30-40 metréw parami. Koniecznie trzeba mierzy¢ im czas
przejazdowy.

5. Kto dalej dojedzie — uczestnicy zabawy ustawiajg si¢ w szeregu na linii startu, prawa
noga stoi na pedale w géornym ustawieniu, lewa spoczywa na ziemi. Na znak ,,start”
wszyscy rowerzysci wykonuja jedno silne nacisnigcie stopg na prawy pedal, nastepnie
siadaja na rower i jadg na wprost. W czasie jazdy nie mozna dodatkowo pedatowac,
tylko jedno odepchnigcie. Kto pokona najdluzsza odleglosé, ten wygrywa.

6. Cien — osoba prowadzaca wykonuje na rowerze podczas jazdy jakie$ sztuczki, np.:
przez chwile jedzie, trzymajac si¢ jedng reka kierownicy, przejezdza przez duza
kaluzg¢ lub podciaga na chwilg¢ nogi podczas jazdy, tak zwany ,,cien”, czyli osoba
jadaca z tylu, ma za zadanie wykonywa¢ doktadnie to samo, co osoba prowadzaca.

7. Kto ma...? — uczestnicy zabawy znajduja si¢ na swoich rowerach i jezdza spokojnie w
wytyczonej przestrzeni. Na stowo prowadzacego, np.: ,,Kto ma kota w domu, niech
zatrzyma si¢” lub ,,Kto ma mlodsze rodzenstwo, niech zatrzyma si¢” albo ,,Kto nie
lubi jes¢ szpinaku, niech zatrzyma si¢” itp., wybrane osoby na chwilg zatrzymuja sie,
PO CZym Znowu ruszajg.



