Zabawy podworkowe to doskonaty sposob na spedzanie wolnego czasu. Uczg
wspoOtpracy 1 rozwigzywania konfliktdw, pomagajg ksztattowac relacje z
rowiesnikami, zachecajg do aktywnosci fizycznej. Wspomagajg rozwoj dziecka,
trenujg podzielnosci uwagi, poprawiajg koordynacje, refleks. Kolejny powdd to
oczywiscie ruch na swiezym powietrzu, czyli walka z wadami postawy, kiepskag
odpornoscig i nudg w czterech scianach. Zachecajmy dzieci do zabaw w gronie
rowiesnikow, bo ma to ogromny wptyw na ich rozwoj spoteczny i fizyczny.

Zabawy podworkowe:

o Zabawa w chowanego;

o Podchody;

o Berek w réznych wersjach — klasyczny, ,Mrozony”", ,Kucany” czy ,Krowa
daje mleko koloru...”
» Berek zaczarowany - dziecko dotkniete przez berka zostaje
“zaczarowane’, staje z szeroko rozstawionymi nogami i moze zostac
‘oczarowane” przez inne dziecko, ktére pod nim przejdzie. Gra konczy sie,
kiedy berek zaczaruje wszystkie osoby, albo gdy dzieciaki znudzg sie tym
lataniem w kotko.
» Berek kucany - jesli dziecko uciekajgce przed berkiem zdgzy kucngg, jest
uratowane.
» Berek drewniany — analogicznie uratowane jest to dziecko, ktore zdgzy
dotkngc¢ czegos drewnianego (drzewa, tawki, ptotu itd.).
» Berek ranny — ztapana osoba zostaje berkiem, ale gonigc dzieci musi
trzymac sie jedng rekg za miejsce, ktorego dotknagt poprzedni berek.

e Berek Krowa - Jedno dziecko zostaje krowg i wystawia rece w bok.
Pozostate dzieci chwytajg za palce 1 wotajg: ,Jakie krowa daje mleko?”
Dziecko bedgce krowg odpowiada, wymieniajgc rozne kolory. Jesli powie
biate, pozostate dzieci uciekajg, a ono je tapie. Ztapane dziecko staje w
rozkroku, inne mogg je wybawic¢ przechodzgc miedzy nogami. Jesli krowa
ztapie wszystkie dzieci nastepuje zamiana rol — ostatnio ztapane zostaje
krowg-berkiem

e Berek waz (fala) — zaczyna sie zwyczajnie. Gdy berek kogos ztapie, chwyta
go za reke 1 dalej gonig wspolnie. tapig i przytagczajg do siebie kolejne
ofiary. Az jeden dtugi waz probuje ztapac ostatniego uciekajacego;

o .Ciuciubabka”

Stara, slepa ciuciubabka po omacku chodzi,

Szuka poczciwego dziecka, co jg oswobodzi, (2x)
Ciuciubabko, chodz tu blizej, bardzo cie prosimy,
Dotknij kogos, zgadnij kto tu, a wnet cie puscimy

- Ciluciubabko na czym stoisz?
- Na beczce

- A co w tej beczce?

- Kapusta i kwas.

- To tap nas!
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Jedna osoba zostaje ,ciuciubabkg’, zawigzujemy jej oczy i okrecamy
dookota wtasnej osi recytujgc tekst wierszyka. Zadaniem ciuciubabki jest
ztapac jednego z uczestnikow zabawy kierujac sie tylko dochodzgcymi
gtosami a nastepnie rozpoznac kto to jest;

Gra w gume do skakania.

Do zabawy potrzebna jest guma, najlepiej dtuga i minimum 3 osoby: 2 —
do stania w gumie, 1 skaczgca. Na poczatek proponujemy prostg zabawe:
DO ZA DO WY. 2 osoby stajg w srodku z rozstawionymi nogami, naciggajac
gume na wysokosci kostek, tak by powstaty rownolegte, dobrze napiete
linie. Osoba wskakuje z jednej strony zabkg (jednoczesnie ze ztgczonymi
nogami) do srodka gumy (DO), nastepnie na zewnatrz (ZA), aby linie
znalazty sie miedzy nogami, znéw do srodka gumy (DO) i wyskakuje na
druga strone (WY). Czynnosc¢ powtarza sie na roznych wysokosciach tj.
tydki, kolana, uda, pupa, pas, do momentu, gdy osoba skaczgca skusi.
Wodwczas zamienia sie z jedng z 0osob stojgcych w gumie i ta skacze. Jesli
osoby sg tylko 2, gume mozna zaczepic¢ o drzewo, tawke, smietnik. W gume
grato sie na 3 szerokosciach (bacznos¢, ndézka i rozszerzanka) i kilku
wysokosciach: kostki, tydki, kolana, uda... wyzej tez sie zdarzato;

Gra w ,Klasy” (CHLOPEK):

Skacze sie w 8 rundach, rzucajgc kamykiem na poszczegolne pola. “Skucha”
byta wtedy, gdy skaczgce dziecko nadepneto na linie, podparto sie lub
pomylito kroki (na poszczegolnych polach skakato sie na jednej nodze lub
obunoz);

.Gtupi Jas”;
.Zbijak” / ,.Dwa ognie”;
.G3aski, gaski do domu”

Zabawa dla wiekszej grupki osob. Jedna osoba zostaje mama gaska, druga
wilkiem, pozostate to gaski. Gaski i mama gaska stajg naprzeciwko siebie, z
boku — wilk.

Mama wota: Gaski, gaski, do domul!

Gaski odpowiadajg: Boimy sie!

Mama: Czego?

Gaski: Wilka ztego.

Mama: A gdzie on jest?

Gaski: Za lasem.

Mama: Co robi?

Gaski: Zeby ostrzy.

Mama: Na kogo?

Gaski: Na nas.

Mama: Gaski, ggski, do domu!

Gaski biegng do mamy, a wilk je tapie. Ztapane odchodzg na bok. Ostatnia
upolowana gaska w nastepnej turze zostaje wilkiem;

.Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy”;
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Kradl Lul

Wybranego krola sadzamy na krzesle, reszta dzieci naradza sie co bedg
pokazywac. Gdy sg gotowe stajg przed krolem i mowig:

Dzieci: Dzien dobry ci krolu Lulu!

Krol: Dzien dobry wam dzieci kmieci! Gdziescie byli?

Dzieci: W lesie, w domu, parku.......

Krol: A coscie robili?

Dzieci pokazujg co robity a krél chodzi pomiedzy nimi 1 odgaduje jaka
czynnosc¢ nasladujg. Krol Lul zgaduje do skutku, jak zgadnie — dzieci z
hatasem rozbiegajg sie, a Krol Lul goni. Kogo ztapie — ten jest krolem w
nastepnej kolejce.

Wyscig Pokoju” w kapsle

Do zabawy bedg potrzebne kapsle i minimum dwoje dzieci. Na poczatek
nalezy narysowac trase i wyznaczyc jej poczatek i koniec. W tym przypadku
najlepiej sprawdzi sie podtoze piaszczyste, z gorkami, nasypami,
przeszkodami. Trase mozna takze narysowac kredg na chodniku. Im trasa
bardziej kreta i nierowna, tym lepiej. Gracze pstrykajg kapsle na zmiane. Ten,
ktory pierwszy dotrze na mete, wygrywa.;

Zabawa ze skakankg ,Szczur”;

Gra pitkg w ,Kolory”;

Rzuty frisbee/ringo;

Zabawa z chowaniem przedmiotu ,Ciepto-zimno®;

Wyscigi na wyznaczonej trasie biegiem

Rysowanie kredg po chodniku czy kijem na piasku — pozwala rozwijac
kreatywnosc¢, ¢cwiczy motoryke, a jednoczesnie jest cichg zabawag,
pozwalajgcy sie zrelaksowac.

Skoki na skakance — mniejsze dzieci moga przeskakiwac przez skakanke
utozong na ziemi, a pozniej uczyc¢ sie najprostszych skokow. Starsze z kolei
majg wiele mozliwosci zabawy ze skakankg — m.in. rozne techniki skokow
w przod i tyt, przemieszczanie sie potgczone ze skokami na skakance czy
bicie swoich rekordow w ilosci wykonanych skokow. Do zabawy potrzebny
jest dtugi sznur, ewentualnie kilka skakanek zwigzanych ze sobg i minimum
3 osoby: 2 do krecenia skakanka, 1 skaczgca. Im wiecej dzieci, tym lepiej. 2
osoby krecg kablem w jednym rytmie, a pozostate wskakujg kolejno i skaczg
przez skakanke, a nastepnie wyskakujg 1 ustawiajg sie na konicu kolejki do
skakania. Kto skusi, zmienia sie z krecgcym.

Chodzi lisek

Chodzi lisek koto drogi

Nie ma reki ani nogi,

Kogo lisek przyodzieje,

Ten sie nawet nie spodzieje.

Dzieci siedzg w kole po turecku. Jedno z dzieci chodzi na zewnatrz kota,
inne mowig tekst wierszyka. Chodzgce dziecko dotyka gtowy jednego z
dzieci i zaczyna uciekac, biegngc po obwodzie kota. Siedzgce dziecko
podrywa sie i stara sie “lisa” ztapac. “Lis” biegnie do miejsca dziecka i siada
w jego miejsce. Dziecko, ktore gonito lista staje sie nowym lisem i zabawa



toczy sie dalej. Jezeli dziecko dogoni i ztapie “lisa” moze wrocic na swoje
miejsce a lis szuka kogos innego komu zechce zajg¢ dom.

Zabawy z pitkg — turlanie pitki nogg lub rekg, rzucanie i tapanie pitki, slalom
z pitka, rzuty pitkg do celu, kopanie do bramki (np. z patykow lub
wyznaczonej kamieniami).

Turlanie sie po trawie, wspinanie na pnie i gtazy, skakanie w katuzach, czyli
wykorzystywanie przyrody jako naturalnego placu zabaw.

Zabawy w detektywa — rozpoznawanie czyje slady widac na ziemi,
szukanie pior roznych ptakow, nastuchiwanie roznych odgtosow.

Wyliczanki dla starszych dzieci
Jedzie, jedzie pan, pan, na koniku sam, sam
Jedzie, jedzie pan, pan,
na koniku sam, sam,

a za panem chtop, chtop,
na koniku hop, hop!

Na ulicy Reja ztapano ztodzieja

Na ulicy Reja ztapano ztodzieja
a ten ztodziej byt czarodziej
1 powiedziat tak:
raz, dwa, trzy, odchodz ty!

Jeden, dwa, jeden, dwa pewna pani miata psa
Jeden, dwa, jeden, dwa
pewna pani miata psa
trzy i cztery, trzy i cztery
pies ten dziwne miat maniery

Poszta Tola na wagary, wzieta z sobg plecak stary

Poszta Tola na wagary,
wzieta z sobg plecak stary.
A w plecaku dziura byta,
prawie wszystko pogubita.

Raz, dwa, trzy na me wezwanie

Raz, dwa, trzy na me wezwanie
a za czwartym niech sie stanie,
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a za pigtym niech tu bedzie
a za szostym huknie wszedzie!

- Mamo, mamo, - Co, co, co
- Mamo, mamo,
- Co, co, co?
- Jadg goscie ...
- No to co?

Na wysokiej gorze Rosto drzewo duze
Na wysokiej gorze
Rosto drzewo duze,
Nazywato sie
Apli papli biten blau.

Toczyt zajgc wielkg dynie
Toczyt zajagc wielkg dynie
Przez tropiki, przez pustynie
Toczyt zajac wielkg dynie.
Toczyt, toczyt dynie w dot

Palec pod budke, bo za minutke

Palec pod budke, bo za minutke
budka sie zamyka, gosci nie przymyka
poniedziatek, wtorek, sroda, czwartek, pigtek, sobota, niedziela
budka sie otwiera ...

Ene due like fake, korba borba esme smate

Ene due like fake,
korba borba esme smate,
deus deus kosmotaeus
1 morele baks

Amse adamse a flore 0o made o made o madeo
Amse adamse a flore
o0 made o made o madeo
deo riki tiki
deo deo myszka miki
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Ase madagse flore, Ase madase flore

Ase madase flore,
Ase madase flore,
Deo deo riki tiki,
Deo deo riki tiki,

Entele pentele sigi siaj
Entele pentele
sigi siaj
rapete papete
knot!

Zo6te stoneczko zza chmurki zerka

Zotte stoneczko zza chmurki zerka.
Czy chcesz sie z nami pobawic¢ w berka?
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