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I część dnia:  

 

„Wesołe zabawy z piłką” – zabawy ruchowe kształtujące sprawność ruchową dzieci: 

toczenie, rzucanie, chwytanie, podawanie piłki. 

Dzieci uwielbiają zabawy z piłką, a my podpowiadamy jak można tę piłkę wykorzystać  

w zabawach z dzieckiem w  domu czy przed domem. 

 

Kolanko 

Zabawa znana współczesnym rodzicom z dzieciństwa, możliwa nawet w domu. Ćwiczy  

u dzieci refleks, umiejętność chwytania piłki i rzutów (drogocenne wazony proponujemy na 

ten czas ewakuować z pokoju). Zasady są proste i polegają na rzucania do siebie piłki. 

W chwili gdy komuś nie uda się złapać, klęka na kolano, przy drugim upuszczeniu piłki – na 

drugie, potem opiera łokieć na podłodze itp. Zabawę można dowolnie modyfikować (np. 

zamiast opierania łokciem może być siad skrzyżny) i dostosowywać trudnością do 

umiejętności dzieci. Każde złapanie piłki cofa jedno utrudnienie (czyli łapiąc piłkę, wstajemy 

z kolanka). A po zabawie puchar… lodów lub sałatki owocowej dla zwycięzcy! 

 

Zabawa w auta 

Ćwiczy umiejętność poruszania się z piłką oraz rozpoznawania sygnalizacji świetlnej. 

Na wyznaczonym terenie (np. w obrębie kilku drzew czy na połowie boiska) dziecko 

prowadzi piłkę i stara się na sygnał rodzica wykonywać następujące czynności: 

– „HAMULEC” – zatrzymać się z piłkę 

– „LUZ” – swobodne prowadzenie piłki 

– „GAZ” – prowadzenie piłki w szybkim tempie 

– „ŚWIATŁO CZERWONE” – zatrzymać się z piłką 

– „ŚWIATŁO ŻÓŁTE” – przygotowanie do prowadzenie piłki (bieg w miejscu przy piłce) 

– „ŚWIATŁO ZIELONE” – prowadzenie piłki. 

 

Trafienie piłką do celu 

Wersja tradycyjnej gry w zbijanego to poruszaniu się po określonym (niezbyt dużym) terenie 

i trafianiu piłką w ruchomy cel (Rodzica). Gdy piłka dotknie w opiekuna, ten wchodzi w rolę 

rzucającego. 

 

Piłka - gol! 

Wiadomo, że jeśli jest piłka, to przyda się i bramka. Profesjonalna lub wyznaczona drzewami 

czy wbitymi w ziemię patykami. Zadaniem dziecka jest: 

– prowadzenie piłki przez 10 m. po linii prostej w stronę bramki , a potem oddanie strzału  

i pokonania bramkarza – Rodzica, 



– przeprowadzenie piłki slalomem wyznaczonym z dostępnych przedmiotów i oddanie strzału 

do bramki, 

– przeprowadzenie piłki przez dwie ustawione poziomo do siebie po skosie małe bramki 

(ok. 1 m. szerokości), wyznaczone kamieniami lub patykami i dopiero gdy piłka zostanie 

przeprowadzona przez te przeszkody, dziecko może oddać strzał do bramki bronionej przez 

opiekuna. 

 

Koszykówka naziemna 

Pomysł na zabawę także w domu. Do gry potrzebny będzie kosz na zabawki lub wiaderko. 

Stojąc w wyznaczonym miejscu (nie przekraczając wyznaczonej linii) staramy się na zmianę  

z dzieckiem trafiać piłką do pojemnika. Doskonale sprawdzą się tutaj również małe piłeczki 

(jak w basenikach z piłkami) lub nawet zwykłe klocki podzielone na kolory. Rodzic i dziecko 

oddaje 10 rzutów do pojemnika (każdy ma inny kolor piłeczek), a potem odbywa się 

komisyjne liczenie ilości trafień danego koloru. 

 

„Piłkarskie kolorowanki” 

Po wysiłku fizycznym, czas na chwilę odpoczynku. Zachęcam do pokolorowania lub 

pomalowania farbami wybranych przez dziecko obrazków, zamieszczonych poniżej. 

 

III część dnia:  

 

”Jaka jest moja mama, jaki jest mój tata?”  

Dziecko siedzi na podłodze, a jeśli zgadza się z tym, co pasuje do mamy lub taty, wstaje. 

 

Mama wylicza: 

- ma niebieskie oczy 

- czyta książki 

- jeździ na rowerze 

- ma długie włosy 

- piecze ciasta 

- ma brązowe oczy 

- ma ciemne włosy 

- nosi okulary 

- prowadzi samochód 

- kocha cię. 

Tata wylicza: 

- nosi okulary  

- jeździ na rowerze 

- ma niebieskie oczy 

- ma długie włosy 

- długo przebywa w pracy 

- gra z tobą  w piłkę 

- lubi jeść ciasto 

- czyta bajki na dobranoc. 

 

 

Opracowały: 

1. Małgorzata Wiatrak

https://miastodzieci.pl/kolorowanki/k/pilka-nozna/


 



 



 


