Zabawy ruchowe dla całej rodziny!
1. Kolory – zabawa z piłką dla paru osób.
Do tej zabawy zaproście rodzeństwo bądź rodziców :)
Dziecko, które na początku poprowadzi zabawę, trzyma piłkę. Pozostałe siadają w szeregu naprzeciw niego. Prowadzący rzuca piłkę po kolei do każdej osoby, wymieniając przy tym różne kolory. Dzieci łapią i odrzucają piłkę. Nie można jej złapać, gdy rzucający piłkę powie „czarny!”. Taka osoba odpada. Wygrywa ten, kto najdłużej zostanie w grze i to on zostaje nowym prowadzącym. Gra zaczyna się od nowa.

2. Zabawa „Bieg kelnera”
Potrzebne będą plastikowe lub papierowe talerzyki oaz piłka do ping-ponga dla każdej drużyny. Zabawa przeznaczona dla minimum 4 osób. Zawodnicy ustawiają się na mecie, pierwszy zawodnik z każdej drużyny trzyma na podniesionej w górze dłoni talerzyk, a na nim piłeczkę. Po usłyszeniu „start”, zawodnicy biegną do wyznaczonego punktu i zawracają.

Przekazują talerzyk z piłeczką kolejnemu koledze z drużyny i on rusza do biegu. Upuszczenie piłeczki – powoduje konieczność powrotu do linii startu i ponowne rozpoczęcie biegu. Wygrywa drużyna, której wszyscy zawodnicy zaliczą bieg z piłeczką pierwsi.
3. Zabawa „Mówiąca piłka”
Do zabawy potrzebna będzie piłka, taśma samoprzylepna, marker. Na piłkę naklej paski taśmy.
Na każdym pasku napisz markerem inną zasadę rzucanie i łapanie piłki: „Rzuć kucając”, „Rzuć siedząc”, „Rzuć po uprzednim podskoku w górę” – możesz napisać różne kombinacje. Dzieci stają w kole. Gdy pierwszy gracz łapie piłkę musi patrzeć na słowa pod lub najbliżej prawej dłoni. Musi rzucić piłkę tak, jaki to zostało opisane na taśmie – drugi gracz ma zaś spróbować złapać ją w ten sam sposób. Następnie patrzy na słowa pod swoją prawą ręką… i gra się toczy.
4. Gra w klasy – nie wymaga żadnych drogich przyrządów, a jedynie chodnika lub kawałka asfaltu oraz kredy. Doskonale wzmacnia mięśnie nóg, poprawia koordynację ruchową, ćwiczy skoczność, ale także wymaga planowania ruchów.
5.Gra w kapsle – obecnie nieco zapomniana, ale niezwykle popularna wśród obecnych rodziców i dziadków. Gra w kapsle wymaga planowania ruchów, wpływa korzystnie na koordynację wzrokowo-ruchową i usprawnia tzw. motorykę małą. To świetny trening dla dzieci, które zaczynają naukę w szkole, ponieważ ćwiczy odpowiedni chwyt.

6.Skakanie na skakance – chociaż wymaga niezłej kondycji, korzystnie wpływa na koordynację ciała. Wzmacnia także układy krwionośny i oddechowy. Z ćwiczeń na skakance korzystają nawet zawodowi pięściarze! Skakanie w rytm wirującej skakanki wzmacnia mięśnie pleców, ramion, brzucha, klatki piersiowej oraz nóg, wyrabia szybkość. To świetna gra m.in. dla dziecka, które nie ma towarzystwa. Jeśli maluch ma przynajmniej dwóch towarzyszy, podobne zalety niesie za sobą gra w gumę.

7.Hula-hoop – zabawa ta wymaga odpowiednio wyważonego koła oraz trochę wprawy. Stymuluje koordynację ruchową oraz wpływa na poprawę orientacji w przestrzeni. To jedna z lepszych zabaw ruchowych dla dzieci i rodziców – hula-hoop świetne wpływa także na sylwetkę, odchudza okolice brzucha, talii i bioder. Warto więc bawić się razem z dzieckiem!

8.Gra w zośkę – ćwiczy zmysł równowagi, czucie ciała i przestrzeni. To świetna rozrywka zarówno dla pojedynczego gracza, jak i dla całej rodziny. Do gry w zośkę dziecko może wykorzystać miękką piłeczkę, worek wypełniony grochem czy pęczek włóczki.

