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Wprowadzenie: 

Filozofia pracy U 7( Przedszkole) Czyli bajkowa przygoda małego piłkarza! 

„To możliwość spełniania marzeń sprawia, że życie jest tak fascynujące.” 

Paulo Coelho 

Przez zabawę do głowy dziecka! Tak można najprościej zobrazować to czym zajmuj się nasza szkółka 
w pracy z przedszkolakami.  Podczas gdy 4-5 latek przychodzi do nas na zajęciach naszym 
najważniejszym celem jest zainteresowanie go wszechstronną aktywnością fizyczną! Uśmiech na 
twarzy dziecka to odpowiedź na to czy zabawa jest udana, dlatego nasi trenerzy przygotowują 
wyjątkowe, baśniowe zajęcia dla najmłodszych skrzatów! Bardzo ważnym punktem jest fakt, że do 7 
roku życia nie występuje podczas zabawy pojęcie formy ścisłej nauczania elementów techniki. Zajęcia 
są przygotowane w taki sposób, że jest w nich mnóstwo bajkowych postaci, fantastycznych 
opowieści, zamki, statki, jednym słowem wszystko czego potrzebuje dziecko, żeby złapać sportowego 
bakcyla, a zajęcia sportowe będą dla niego wielkim przeżyciem emocjonalno-sportowym! Nasza 
szkółka zdaje sobie sprawę, że najmłodsi piłkarze i piłkarki bawiące się w naszym klubie... 
niekoniecznie chcą zostać zawodowymi piłkarzami! Chcą się dobrze bawić, poznawać otaczający 
świat i rywalizować!  

Zapewniamy: 

Wszechstronny rozwój ruchowy dziecka. 

Dobrane metody i środki treningowe relatywnie do rozwoju emocjonalnego małego piłkarza. 

Poznanie zasad i reguł panującej w grupie rówieśniczej. 

Opiekę specjalistów nad dzieckiem  

Kształtujemy Koordynacyjne zdolności motoryczne 

Poznajemy: 

prowadzenie piłki 

Zatrzymanie piłki( STOP-GO) 

Ochranianie piłki 

Uderzenie piłki 



  

Najtrudniejszym wyzwaniem jakie sobie stawiamy to wplecenie naszych treści treningowych w 
historię, jaką chcemy opowiedzieć naszym piłkarzom. Dlatego podczas miesiąca zabaw opowiadamy 
8 historii, przy czym musimy pamiętać, że  ciąg metodyczny podczas prowadzonych zajęć jest 
następujący: 

 Zabawa ożywiająca bez piłek 10’ 
 Zabawa zorientowana na rozwój KZM 15’ 
 Zabawa zorientowana na piłkę nożną 15’ 
 Swobodne Granie  20’ 

Każdy z tych elementów jest istotny, tabelka pokazuje nam jakie elementy mamy ze sobą połączyć, 
żeby podczas mikrocyklu treningowego nie ominąć jakiegoś istotnego elementu. 

Tydzień  I II III IV 

Cel 
Techniczny Prowadzenie  Stop-Go Ochrona  Uderzenie 

Cel 
Taktyczny BRAK BRAK BRAK BRAK 

Cel 
Motoryczny 

Różnicowanie/Czas 
Reakcji Rytmizacja/Równowaga 

Orientacja 
przestrzenna/ 
Siła Ogólna 

Dostosowanie/Czucie 
mięśniowe  

 

 

 

Treści treningowe dla przedszkolaków

Wszechstronne nauczanie ruchu
Ćwiczenia zorientowane na poznawanie piłki
Swobodne granie



 

 Organizacja zajęć: Zajęcie powinny być przygotowane przed 

Rozpoczęciem zabawy, nie powinna mieć miejsca sytuacja, 

Gdzie trener rozstawia pachołki podczas treningu, a dziecko 

biega bez opieki! Mamy orlika i jesteśmy w stanie  

Zorganizować zajęcia dla przedszkolaków na połówce obiektu 

1. Baza miejsce spotkań omówienia zabaw, picia 
2. 1 etap ożywiający bez piłek( koszulki tyczki, ronda) 
3. 2 etap KZM  
4. 3 etap ćwiczenia zorientowane na piłkę nożną 
5. Swobodne granie max 4x4! Zalecane 2 boiska 3x3  

 

 

 

Scenariusze zajęć: 

1 TRENING 1Mikrocykl Prowadzenie  Smerfy 
2 TRENING 1M Kowboje i szeryf 
3 TRENING 2M Stop-Go Gumisie 
4 TRENING 2M Samochody 
5 TRENING 3M Ochrona  Piraci i korsarze 
6 TRENING 3M Tarzan  
7 TRENING 4M Uderzenie Policjant 
8 TRENING 4M Myśliwy na polowaniu 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. 

Smerfy Historia dla dziecka Merytoryka dla trenera Czas  Cel treningowy 

Etap 1 „Klakier pije mleko”  
Smerfy starają się 
podebrać Klakierowi mleko 
3mając go za palce u rąk, 
gdy on śpi, żeby nie 
obudzić Klakiera muszą 
wszyscy go pytać jakie pije 
mleko. Gdy Klakier 
odpowie, że białe zaczyna 
się pogoń za smerfami w 
wyznaczonym polu 

Przebieg: Trener udaje 
Klakiera, : Klakier Pije Mleko? 
W tym momencie wymienia 
różnego typu kolory, Gdy 
zostanie wybrany kolor Biały 
zaczyna się gra w berka.  
Progresja:Z1 złapany zawodnik 
musi wykonać zadanie( 
przysiad, pajacyk i wraca do 
gry), Z2 złapany zawodnik 
może zostać wybawiony przez 
partnera gdy on przybije z nim 
piątkę Z3 Pomocnik Klakiera/ 

10’ Wszechstronne 
kształtowanie 
ruchowe 

Etap 2 „Gra Smerfy są głodne”,( 
Adaptacja gry gniazdo). 9 
jagód jest w koszu od 
klakiera. Są 4 bazy do 
których każdy smerf chce 
zebrać jak najwięcej jagód. 
Kto uzbiera pierwszy 3 
jagody. 

Zawodnicy rywalizują o to, 
który zawodnik uzbiera 
pierwszy 3 jagódki( piłki) 
Progresja: Z1 Piłka toczona Z2 
Piłka kozłowana Z3 
Prowadzenie piłki, Z4 
Podbieranie piłki z innych 
gniazd( Osad) 

15’ KZM Szybkość, 
szybkość reakcji 

Etap 3 „Polana Gargamela” 
Zdenerwowany Gargamel 
poluje na smerfy na swojej 
polanie, Smerfy muszą 
przedostać się z lasu po 
jednej stronie do drugiego.  

Zawodnicy mają za zadanie 
przemieścić się przez polanę 
do drugiego lasu, Gargamel 
nie może ich złapać! Progresja:  
Z1Bez piłek( poznanie formy) 
Z2 Prowadzenie piłki z 
biernym Gargamelem Z3 
Gargamel średnia aktywność 
Z4 Gargamel łapie! 

15, Prowadzenie piłki 

Etap 4 Swobodna gra 3x3 Bez coachingu trenera, trener 
może uczestniczyć w zabawie, 
nie instruuje, uproszczone 
zasady gry, bez rożnych, auty 
wprowadzane z ziemi 

20 Radość z gry 

 

 

 

 

 



2. 

Szeryf i 
kowboje 

Historia dla dziecka Merytoryka dla trenera Czas  Cel treningowy 

Etap 1 „Ranczo”( ranny berek) 
Szeryf(trener) ma dużą 
ilość koszulek, i stara się 
rzucić nimi kowbojów,  
(zestrzelić)  ranny kowboj 
ucieka trzymając się za 
miejsce, gdzie został 
trafiony przez Szeryfa, gdy 
kowboj zostanie 
zestrzelony 2 razy musi 
zrobić pajacyka, lub 
przysiad. 

Przebieg: Trener goni 
zawodników i stara się rzucić 
ich koszulką  Progresja:Z1  
podwójnie zbity  zawodnik 
musi wykonać zadanie( 
przysiad, pajacyk i wraca do 
gry), Z2 złapany zawodnik 
może zostać wybawiony przez 
partnera gdy on przejdzie mu 
pod nogami. Z3 Pomocnik 
szeryfa/ 

10’ Wszechstronne 
kształtowanie 
ruchowe(Rzuty) 

Etap 2 (wyścigi rzędów) 
Kowboje śpią na ziemi, 
kanapie, różne pozycje na 
sygnał szeryfa jak 
najszybciej uciekają przez 
tor przeszkód  

Zawodnicy rywalizują o to, 
który zawodnik pierwszy 
przebiegnie slalom, drabinkę, 
pachołki, skoki, ważne starty z 
różnych pozycji! Na samym 
końcu element z piłką lub 
kozłowanie piłki, prowadzenie 

15’ KZM 
różnicowanie 
ruchów 

Etap 3 Jesteśmy w wiosce, gdzie 
są 4 bezpieczne domy( gra 
4 wyspy) zawodnicy są 
bezpieczni tylko w domach, 
tak muszą uciekać przed 
szeryfem, który jak 
zestrzeli zawodnika 
koszulką to zdobywa pkt..  

Zawodnicy mają za zadanie  
uciekać trenerowi, tylko pola 
oznaczone pachołkami( wyspy) 
są bezpieczne 
Z1Bez piłek( poznanie formy) 
Z2 Prowadzenie piłki z 
biernym szeryfem 
Z3 Szeryf średnia aktywność 
średnia aktywność Z4 
pomocnik szeryfa, dzieci bawią 
się same, kto kogoś złapie ten 
jest uwolniony a szeryfem 
zostaje ktoś inny 

15, Prowadzenie piłki 

Etap 4 Swobodna gra 3x3 Bez coachingu trenera, trener 
może uczestniczyć w zabawie, 
nie instruuje, uproszczone 
zasady gry, bez rożnych, auty 
wprowadzane z ziemi 

20’ Radość z gry 

 

 

 

 



3 

Gumisie Historia dla dziecka Merytoryka dla trenera Czas  Cel treningowy 

Etap 1 Gumisie mają sakwy z 
sokiem z gumijagód( gra 
ogonki) Ogr stara się 
podebrać im bezceny sok! 
Komu uda się uciec? 

Przebieg: Trener goni 
zawodników i stara się zabrać 
zawodnikom koszulki 
zaczepione za pasek  
Progresja:Z1  zawodnik który 
stracił koszulkę musi stanąć jak 
skała nie ruszając się w pozycji 
w jakiej został złapany. Z2 
złapany zawodnik jest 
pomocnikiem ogra Z3 Każdy 
może podbierać każdemu 
sakwy zawieszone przy pasie! 
KTOBĘDZIE MIAŁ ICH WIĘCEJ? 

10’ Wszechstronne 
kształtowanie 
ruchowe(Rzuty) 

Etap 2 (baba jaga patrzy) 
Ogr śpi, ale na komendę 
ogr łapie, odwraca się i w 
tym momencie nie może 
żaden gumiś iść do przodu. 
Kto pierwszy dotknie ogra!  

Zawodnicy rywalizują o to, 
który zawodnik pierwszy 
przebiegnie dystans pomiędzy 
trenerem ,a linią początkową. 
Kogo ruszającego się ogr 
zauważy idzie na koniec 
Progresja Z1: Różne pozycje, 
trzeba stać na 1 nodze itp. 
Itd.Z2 Zawodnik zwycięzca 
zostaje ogrem. 

15’ KZM Równowaga 

Etap 3 Każdy ma swoja wielką 
gumijagodę. Ogr  ma słaby 
wzrok ale na komendę 
„patrzę” Gumisie na sygnał  
muszą się zatrzymać jak 
najszybciej, żeby nikt ich 
nie zobaczył 

Zawodnicy mają za zadanie  
prowadzić piłkę i na komendę 
zatrzymać ją 
Z1siadając na niejZ2 
zatrzymując stopą 
Z3 siadając na innej piłce niż 
swoja Z4 zatrzymując swoja 
piłkę stopą i biegnąc do innej 
piłki. 

15, Stop Go 

Etap 4 Swobodna gra 3x3 Bez coachingu trenera, trener 
może uczestniczyć w zabawie, 
nie instruuje, uproszczone 
zasady gry, bez rożnych, auty 
wprowadzane z ziemi 

20’ Radość z gry 
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Somochody Historia dla dziecka Merytoryka dla trenera Czas  Cel treningowy 

Etap 1 Zawodnik jeździ po 
drodze, imitując różnego 
typu pojazdy. 
Wykorzystuje obręcze do 
udawania samochodu, 
policyjne radiowozy. 
Następnie policjalnt 
<trener> goni piratów 
drogowych. Kto zostanie 
złapany zostaje 
policjantem 

Przebieg: imitujemy jazdę 
samochodem po drodze. 
Progresja:Z1  zawodnicy udają 
różne maszyny 
zmotoryzowane. Z2 na ulicę 
wyjeżdża radiowóz, który goni 
piratów6. drogowych  Z3 Istny 
pościg! Złapany pojazd 
dołącza do karawany i goni 
my razem resztę 
samochodów( berek fala) 

10’ Wszechstronne 
kształtowanie 
ruchowe(Rzuty) 

Etap 2 Samochody poruszają się 
na 4 kołach( łapach) trener 
nadzoruje ruch. Gdy 
pokaże pachołek czerwony 
to wszyscy się muszą 
zatrzymać, ( na 2,3 ,4 
łapach) samochody maja  
za zadania przybić jak 
najwięcej piątek z 
kierowcami innych 
samochodów. 

Zawodnicy poruszają się na 
czworaka na sygnał policjanta 
muszą się zatrzymać i ruszyć 
Progresja: 
Z1 zatrzymanie normalne,  
Z2 zatrzymanie na 2 kołach, 3 
kołach, po zderzeniu z 
policjantem, jedno koło 
zepsute 
Z3 kto przybije najwięcej 
piątek z resztą samochodów 

15’ KZM Równowaga 

Etap 3 Każdy kierowca ma swoje 
zakupy i musi przedostać 
się do domu. Czy uda mu 
się zatrzymać na każdych 
światłach? 

Zawodnicy mają za zadanie  
prowadzić piłkę i na komendę 
zatrzymać ją 
Z1siadając na niejZ2 
zatrzymując stopą 
Z3 siadając na innej piłce niż 
swoja Z4 zatrzymując swoja 
piłkę stopą i biegnąc do innej 
piłki. 

15, Stop Go 

Etap 4 Swobodna gra 3x3 Bez coachingu trenera, trener 
może uczestniczyć w zabawie, 
nie instruuje, uproszczone 
zasady gry, bez rożnych, auty 
wprowadzane z ziemi 

20’ Radość z gry 

 

 


