
„Propozycje zabaw ruchowych w domu i na świeżym powietrzu” 

Mało który maluch nie lubi zabaw na świeżym powietrzu i w domu. Ruch jest 
potrzebny do prawidłowego rozwoju, więc warto skorzystać z okazji. Zabawy 
ruchowe sprawiają, że kształtuje się poczucie równowagi, sprawność mięśni, 
precyzja ruchów, zręczność. Do tego dziecko wybiega się i rozładuje 
nagromadzoną energię. To polepszy też jego zdrowie, sen i apetyt. Swobodny, 

wszechstronny ruch to też sposób na zapobieganie wadom postawy.    

1. Kręgle 
Nieskomplikowana gra zręcznościowa. Kręgle możesz zrobić z puszek, butelek 
wypełnionych zabarwioną na różne kolory wodą czy tubach po chipsach. 
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2.Poszukiwanie skarbu – skarb można ukryć w piasku, pod krzaczkiem. Można  
zachęcić dziecko do poszukiwania skarbu, jak w zabawie w chowanego, a 
można stworzyć całą historię. Chować karteczki, z kolejnymi wskazówkami, 
rysować kredą wskazówki itp. 

3. Balony z wodą 
Idealna zabawa podczas gorących dni. Balony wypełnij wodą i zawieś na 
drzewie. Ich rozbijanie to ogromna frajda. 
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4. Przechodzenie przez linę – nie takie proste jak się wydaje, a bardzo fajne 
ćwiczenie. Do tej zabawy też może przydać się chusta – wystarczy zawiązać 
między drzewami, krzesłami, tak by była odpowiednio naprężona. Na 
wysokości dostosowanej do możliwości dziecka, albo bezpiecznie położyć ją na 
trawie. 

5. Prace plastyczne 
Jeśli Twoje dzieci uwielbiają wykonywać prace artystyczne, to zrób dla nich 
pracownię malarską pod goły niebem. Możesz wykorzystać: papier, stare 
prześcieradła, strecz. 
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6. Tor przeszkód – możliwości jest mnóstwo. Może być to tor przeszkód do 
przejścia na boso np. kamyki, piasek, kartki papieru, folia, trwa. Może być to tor 
do przejazdu rowerem np. z pachołków, patyków. 



7. Strzały z pistoletu 
Dzieci uwielbiają pistolety na wodę. Z plastikowych kubeczków ułóż wieżę, do 
której mogłyby swobodnie strzelać. 

pinterest 

8. Robimy pranie – oprócz wrzucania kamyczków do wody, czy zabawy w 
basenie możesz też zaproponować dziecku robienie prania. Wystarczy miska z 
czystą wodą, kubek, mydło (nie musi być prawdziwe, może być np. klocek), 
koszyk z ubraniami. Pokaż dziecku, jak prawidłowo wyprać ubranie np. nalać 
wody do miski, wyjąć brudne ubranie z koszyka, włożenie ubrania do miski z 
wodą, „pranie” mydełkiem, wyjmowanie czystego ubrania, suszenie, a na końcu 
wylanie wody z miski. Możecie wyprać ubranka lalki, misia. 

9. Ringo 
Ringo bez trudu wykonasz własnoręcznie. Koła zrób z papierowych talerzyków. 
W trakcie zabawy należy wrzucić je na patyk wbity w ziemię lub stojak będący 
rurką po ręcznikach papierowych. 
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10. Plastik do zabawy 
Z plastikowej butelki, sznurka i dużego koralika zrób zabawkę, która będzie 
ćwiczyła zręczność i refleks. 
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11. Tradycyjny kółko i krzyżyk 
Lubiana i popularna gra w kółko i krzyżyk może mieć swoją wersję plenerową. 
Wystarczy tylko kawałek drewna, kamienie i farby. 
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12. W świecie baniek mydlanych 



Baniek mydlanych nie musisz kupować w sklepie. Zrobisz je z wody i płynu do 
mycia naczyń. Natomiast jako narzędzie do ich puszczania nadadzą się słomki 
lub kawałek plastikowej butelki. 

​
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13. Szczudła 
Szczudła w wersji dla dzieci zrobisz z puszek oraz 
sznurków. 
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Życzymy miłej zabawy! 

 


