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Magdalena Grzelak - Gumula

Harmonogram zajęć w ramach programu "Lokalny Animator Sportu"

Orlik - Sadzawki

Mateusz Piech

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

KOSZYKÓWKA- MAŁE 

GRY 4 NA 4, 

DOSKONALĄCE 

WYBRANE LEMENTY- 

DZIECI I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- MAŁE 

GRY 5 NA 5- DOROŚLI

GRY I ZABAWY 

OGÓLNOROZWO

JOWE - DZIECI I 

MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

DOKSONALNIE 

PODAŃ I 

PRZYJĘCIA PIŁKI- 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ 

Tenis - 

doskonalnie 

serwisu - 

DOROŚLI

TENIS- NAUKA ODBIĆ 

FORHENDOWYCH- DZIECI I 

MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

MAŁE GRY - 

DOROŚLI

PIŁKA NOŻNA - TURNIEJ 

DZIKICH DRUŻYN - DOROŚLI

SIATKÓWKA- ĆWICZENIA 

DOSKONALĄCE ZAGRYWKĘ 

DOLNĄ I GÓRNĄ, ZAGRYWKA 

NA ODLEGŁOŚĆ- DOROŚLI

SIATKÓWKA- DOSKONALENIE 

ODBICIA PIŁKI SPOSOBEM 

GÓRNYM W POSTAWIE 

GÓRNEJ- DZIECI I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

DOSKONALENIE UDERZEŃ 

PROSTYM PODBICIEM, 

ĆWICZENIA W FROMIE 

ŚCISŁEJ- DOROŚLI

Piłka nożna - 

doskonalenie 

strzałów z 

prostego 

podbicia, gra 

właściwa - 

Dorośli

Koszykówka - nauka rzutu z 

wyskoku, doskonalenie 

podań  - DZIECI I 

MŁODZIEŻ - 

Piłka nożna - doskonalenie 

przyjęć prostym podpiciem 

i podań wewn. cz. stopy, 

gra na 3 kontakty - Dorośli

Koszykówka - 

nauka rzutu z 

wyskoku, 

doskonalenie 

kozłowania  - 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

SIATKÓWKA- 

DOSKONALENIE 

ZAGRYWKI 

TENISIOWEJ- DZIECI I 

MŁODZIEŻ

KOSZYKÓWKA- 

DOSKONALENIE 

RZUTÓW Z DYSTANSU- 

DZIECI I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

DOSKONALNIE 

UDERZENIA I 

PRZYJĘCIA PIŁKI 

WEWNĘTRZNĄ 

CZĘŚCIĄ STOPY- 

DOROŚLI

PIŁKA NOZNA- ŻONGLERKA 

PIŁKĄ, DOSKONALNIE 

STAŁYCH FRAGMENTÓW GRY - 

MŁODZIEŻ

KOSZYKÓWKA- 

DOSKONALENIE PODAŃ W 

FORMIE GIER I ZABAW- DZIECI 

I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- MAŁE GRY 5 

NA 5- DOROŚLI

Koszykówk

a - nauka 

rzutu w 

biegu po 

kozłowaniu, 

doskonaleni

e podań  - 

Piłka nożna - 

doskonaleni

e strzałów 

wewn. Cz. 

Stopy, gra 

właściwa - 

Dorośli

GRY I ZABAWY- 

ZBIJAK- DZIECI

PIŁKA NOŻNA- 

TURNEIJ DRUŻYN 

AMATORSKICH- 

DOROŚLI

TENIS - 

ĆWICZENIA 

DOSKONALĄCE 

SERWIS- DOROŚLI

SIATKÓWKA- 

DOSKONALNIE 

ZAGRYWKI 

DOLNEJ I 

GÓRNEJ- DZIECI 

I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

DOSKONALNIEN

IE STRZAŁÓW, 

ROZEGRANIE 

ST. 

FRAGMENTÓW 

GRY,- 

MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA - 

MAŁE GRY , 

TURNIEJ - 

DOROŚLI
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

Koszykówka - doskonalenie rzutu 

w biegu po podaniu, gry i zabawy 

rzutne   - DZIECI I MŁODZIEŻ - 

KOSZYKÓWKA- doskonalenie 

kozłowania w grach i zabawach - 

DZIECI i MŁODZIEŻ

Piłka nożna- 

Doskonalenie 

podań i przyjęć 

pilki w grach i 

zabawach, gra 

szkolna- 

MŁODZIEŻ

GRY I ZABAWY 

OGÓLNOROZWOJOWE- 

DZIECI I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

DOSKONALNIE GRY W 

ATAKU- DOROŚLI

KOSZYKÓWKA- 

DOSKONALNIE RZUTU Z 

BIEGU PO PODANIU I 

KOZŁOWANIU, GRA BEZ 

KOZŁA- DZIECI I MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- DOSONALNIE 

ODBIĆ WEWNĘTRZĄ CZĘŚCIĄ 

STOPY, I PRZYJĘCIA - 

MŁODZIEŻ

PIŁKA NOŻNA- 

doskonalenie zwodów z 

piłką- DOROŚLI

PIŁKA NOŻNA- GRA 

WŁAŚCIWA, DOSKONALNIE 

GRY W ATAKU- DOROŚLI

Piłka nożna - doskonalenie 

elementów technicznych w 

grze - DZIECI I MŁODZIEŻ

Koszykówka - 

nauka rzutu z 

biegu po 

podaniu, 

doskonalenie 

kozłowania  - 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka nożna - 

Nauka gry 

głową, 

doskonalenie 

dryblingu, gra 

właściwa - 

Dorośli

Tenis- Nauka poruszania 

się po boisku, 

doskonalenie serwisu, gra 

szkolna - DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka nożna - Doskonalenie 

dryblingu, Gra uproszczona 

- Młodzież i Dorośli

Piłka Nożna- 

Doskonalenie 

utrzymania się 

przy piłce, gra 

szkolna- Dzieci 

Piłka nożna - 

nauka zwodów, 

doskonalenie 

strzałów z 

prostego podbicia 

- dzieci i młodzież

Piłka nożna -

doskonalenie 

dryblingu, strzały 

z prostego 

podbicia, gra 

uproszczona-  

młodzież i dorośli

Lekkoatletyka - Gry i zabawy 

ogólnorozwojowe - Dzieci i 

młodzież

Piłka nożna - nauka gry głową, 

doskonalenie zwodu 

pojedynczego w grach i 

zabawach - dzieci i młodzież

Piłka nożna - doskonalenie ataku 

pozycyjnego, gra właściwa - 

dorośli

Tenis - Atak i 

przyjęcie piłki 

tenisowej w 

miejscu i w 

ruchu - dzieci i 

młodzież

Tenis - Zabawy manipulacyjne 

oswajające z piłkami, gra 

szkolna - Dzieci i Młodzież

Tenis - Dynamiczne formy 

rzutów i chwytów piłki 

tenisowej - Dzieci i 

młdzież

Tenis - Nauka 

Poruszania się po 

korcie, gra 

uproszczona - Dzieci i 

młodzież

 Tenis - 

Ćwiczenia 

przygotowuj

ące do 

nauki 

podstawow

ych uderzeń  

tenisowych - 

Dzieci i 

młodzież

Tenis - Nauka 

uderzeń piłki po 

odbiciu od 

podłoża, gra 

uproszczona - 

Młodzież i 

Dorośli

Tenis - Nauka podania 

rozpoczynającego grę – serwis, 

gra uproszczona - Młodzież i 

Dorośli

Tenis - Nauka uderzenia 

piłki z forhendu i 

bekhendu - Młodzież i 

Dorośli

Tenis - Doskonalenie 

odbić, mini gry na 

małym polu 

tenisowym - Młodzież i 

Dorośli

Tenis - 

Doskonalen

ie serwisu, 

mini gry na 

małym polu 

tenisowym - 

Młodzież i 

Dorośli
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TYDZIEŃ V TYDZIEŃ VI


