 Propozycje gier i zabaw ruchowych, które można przeprowadzić zarówno na zajęciach świetlicowych w szkole, jak i podczas  organizacji aktywnego wypoczynku w gronie rodziny. Pamiętać należy o tym, żeby gry i zabawy ruchowe organizowane były zawsze pod opieką osoby dorosłej.
Organizacja zabawy, gry ruchowej 

W celu szybkiej i właściwej organizacji zabawy lub gry ruchowej należy :

1. Wybrać do zabawy, gry odpowiednie, bezpieczne miejsce. 
2. Ustawić uczestników na pozycjach wyjściowych do zabawy lub gry, a prowadzący                   (opiekun) powinien znaleźć się w miejscu, z którego będzie widział wszystkich uczestników i będzie przez nich widziany i słyszany.
3. Odpowiednio objaśnić zabawę lub grę :

· podać nazwę zabawy lub gry oraz wyjaśnić , w jakim celu się ją organizuje,
· określić ograniczenia terenu ( wskazać linię startu, półmetka, mety),

· ustalić nazwę drużyn ( w przypadku gry), rozmieścić je na boisku , określić ich zadania (role),
· wyznaczyć i ustalić pomocników w zabawie i sędziów do poszczególnych drużyn   w grze,

· objaśnić zasady zabawy lub gry, podać moment rozpoczęcia i pozycję wyjściową zawodników, moment zakończenia i ustawienia zawodników,
· podać sposób wyróżnienia zawodników w zabawie lub wyłonienia drużyny zwycięskiej w grze,

· omówić przepisy i błędy.
„Żonglerka”
PRZYBORY I URZĄDZENIA : piłka siatkowa, oznaczone boisko kwadratowe o boku 5 m.

UCZESTNICY : dowolna liczba zawodników, którzy startują w kolejności wylosowanej.

ORGANIZACJA I PRZEBIEG ZABAWY : Zawodnik wchodzi do kwadratu i na sygnał prowadzącego (włączenie czasu) podbija (żongluje) piłkę nogami oraz dowolnymi częściami ciała z wyjątkiem rąk. Zawodnikowi przysługują dwie próby, z której zalicza się lepszą (dłuższe żonglowanie). Próba kończy się, kiedy piłka upadnie na podłogę, opuści kwadrat, lub zawodnik w czasie żonglowania dotknie lub przekroczy linię boiska. Wygrywa zawodnik, który najdłużej podbijał piłkę. 
UWAGI DO PRZEPROWADZENIA ZABAWY : Do przeprowadzenia zabawy – testu potrzeba dwóch sędziów . Jeden z nich mierzy czas, drugi liczy i notuje liczbę podbić piłki i czas, jaki uzyska zawodnik. Listę rankingową ustala się na podstawie większej liczby udanych podbić               w lepszej próbie, a przy remisie – dłuższego czasu próby. 

„ Zakazany ruch”
PRZYBORY I URZĄDZENIA : przybory zbędne, ½ boiska do siatkówki (ok. 9m/4,5m)
UCZESTNICY : dowolna liczba zawodników
ORGANIZACJA I PRZEBIEG ZABAWY : Zawodnicy ustawiają się w szeregu na linii wyjściowej, a w odległości 6-8 kroków przed nimi zajmuje miejsce prowadzący. Pokazuje on i nazywa szereg ruchów i ćwiczeń (typu gimnastycznego), które powtarzają wszyscy zawodnicy. Przed zabawą prowadzący podaje jedno lub dwa ćwiczenia (ruchy) „zakazane”, których nie wolno wykonywać (np. „ręce w górę”, „przysiad podparty”). Zawodnicy, którzy pomylą się                         i wykonają „zakazane ćwiczenie”, przesuwają się o krok do przodu. Po wykonaniu trzech kroków, zawodnik zostaje wyeliminowany z zabawy. Zabawa trwa 3-4 minuty. Wygrywają zawodnicy (zawodnik), którzy pozostaną do końca na boisku.
UWAGI DO PRZEPROWADZENIA ZABAWY : Zawodnicy po trzech błędach mogą pozostać na boisku. W takim przypadku o zwycięstwie decyduje mniejsza odległość zawodnika od linii wyjściowej.

„Kto pierwszy”
PRZYBORY I URZĄDZENIA : przybory zbędne, boisko 10 -20 m długie i 3-4 m szerokie.
UCZESTNICY : dwie drużyny o równej liczbie zawodników.

ORGANIZACJA I PRZEBIEG ZABAWY : Szkic sytuacyjny gry przedstawiono na rysunku 1. Prowadzący w dowolnym momencie unosi ręce w bok, dając znak pierwszej parze zawodników do startu. Kto szybciej dotknie ręki, zdobywa dla drużyny 1 punkt. W ten sam sposób startują kolejne pary. Wygrywa drużyna, której zawodnicy zdobędą więcej punktów.
Rys. 1
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UWAGI DO PRZEPROWADZENIA ZABAWY : Odległość prowadzącego od zawodników zależy od zadania, jakie stawia się w grze : krótszy dystans biegu będzie przy doskonaleniu szybkości startu, dłuższy przy doskonaleniu prędkości biegu na dystansie. Wyścig powtarza się 2-4 razy, a drużyny zamieniają się miejscami.
„Sztafeta pociągów”
PRZYBORY I URZĄDZENIA : 2 chorągiewki (lub inny znacznik), boisko do siatkówki                                                (prostokąt o wymiarach 18m x 9m).
UCZESTNICY : dwie drużyny o równej liczbie zawodników.

ORGANIZACJA I PRZEBIEG GRY : Szkic sytuacyjny gry jest przedstawiony na rysunku 2.                     Półmetki (chorągiewki) są oddalone od linii startu o 9 – 18 m. Na sygnał prowadzącego pierwsi zawodnicy z drużyn biegną do półmetków, omijają chorągiewki i wracają.                       Po przekroczeniu linii startu do pierwszego zawodnika dołącza następny, chwytając swojego poprzednika za biodra. Obaj biegną do półmetka i z powrotem. Za linią startu do pary dołącza trzeci zawodnik itd. Gra się kończy wtedy, kiedy cała drużyna złączona w „pociąg” ominie półmetek i ustawi się na linii startu. Kto szybciej wykona zadanie – wygrywa.

Rys. 2
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UWAGI DO PRZEPROWADZENIA ZABAWY : Odległość między linią startu a półmetkiem jest regulowana przez prowadzącego. Przy powtórzeniu gry należy zmienić ustawienie zawodników w drużynach. Ci co byli na początku, zajmują miejsca na końcu rzędu. Grę można przeprowadzić w odwrotnej kolejności – bieg rozpoczyna cała drużyna i każdorazowo po minięciu linii półmetka zostaje ostatni zawodnik.
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