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Piłka nożna 

– 

kształtowani

e zwinności 

przez 

zabawy z 

piłkami. 

Piłka nozna 

– przyjęcia 

piłki stopą, 

Rekreacja – 

czas 

relaksu, 

różnorodne 

formy 
Piłka nożna – gra 

właściwa. 

Podporządkowan

ie się decyzjom 

kapitana 

Koszykówka 

– 

prowadzenie 

piłki w 

dwójkach, 

trójkach 

Piłka nożna 

– dosk. 

Dryblingu, 

uderzena 

sytuacyjne. 

Gra 

właściwa. 

Trening 

biegowy – 

kształtowani

Piłka nozna – gri 

zabawy z 

elementami piłki 

piłka ręczna 

– dosk. 

Kozłowania 

piłki ze 

zmianą ręki i 

kerunku 

kozłowania, 

gry i zabawy 

biezne, rzutne, 

skoczne i kopne. 

Piłka ręczna- 

podania piłki 

w parach w 

miejscu i w 

ruchu. 

Nauka rzutu 

karnego. Gry 

Piłka ręczna- 

podania i 

chwyty 

półgórne. 

Rzut z 

wyskoku i 

zbiegu. 

Piłka ręczna 

– 

Współpraca 

w zespole 

dwuosobowy

m, Pomoc 

słabszym w 

Zabawy kopne- 

prowadzenie piłki 

krótko przy 

nodze i z 

dobiegiem w 

połączeniu z 

Gry i zabawy 

z 

piłkami.Zbija

Piłka nożna 

– uderzenia 

piłki głową z 

podania 

partnera, 

atak szybki. 

Piłka nożna – 

nauczanie 

podstawowych 

elementów 

taktyki. Gra 

defensywna, 

wykorzystanie 

L.A. mała 

zabawa 

biegowa, 

bieg w 

terenie z 

pokonywani

em 

Piłka nozna 

– stały 

fragment gry 

rzut 

wolny,karny i 

rożny. Gra 

uproszczona

Piłka ręczna 

– 

doskonaleni

e chwytu i 

podania piłki 

jednorącz w 

miejscu i 

piłka ręczna 

– zabawy z 

kozłowaniem 

piłki, rzuty 

na bramke z 

miejsca 

Trening 

biegowy – 

rytmy- 

bieganie na 

wyznaczony

ch 

odcinkach z 

Ćwiczenia 

kształtujące 

wybrane 

cechy 

motoryczne. 

Siatkówka 

doskonaleni

e odbić 

sposobem 

górnym i 

dolnym. 

Gry i zabawy 

z 

piłkami.Zbija

L.A.Bieg na 

dłuższych 

dystansach, 

pokonywani

e przeszkód. 

Zabawy 

La- zabawy 

skocznościo

we, skok w 

dal z odbicia 

ze strefy. 

Koszykówka 

– 

doskonaleni

e i 

utrwalanie 

poznanychel

Tening 

biegowy – 

bieg z 

narastającą 

prędkością, 

L.A. trucht, 

bieg w 

wolnym 

tempie i na 

pół 

szybkości. 

Bieg w 

Piłka nozna 

– uderzenia 

piłki głową, 

doskonaleni

e przyjęcia 

piłki różnymi 

Piłka nożna 

– uderzenie 

piłki prostym 

podbiciem, 

uderzenie 

piłki 

Piłka nożna 

– uderzenia 

piłki głową z 

podania 

partnera, 

atak szybki. 

Gra szkolna. 

Siatkówka – 

gry 

singlowe. 

Prawidowe 

ułozenie 

ramion do 

Koszykówka 

– ćwiczenia 

handballding

Piłka nożna  - 

strzał na 

bramkę z 

biegu.uderze

nie piłki 

głową w 

Piłka nożna 

– wyrzuty 

piłki z linii, 

współpraca 

w zespole 

dwuosobowy

Koszykówka 

-Krycie 

każdy 

Koszykówka 

– dosk. 

Rzutów do 

kosza po 

kozłowaniu, 

doskonaleni

Koszykówka 

– 

doskonaleni

e podań 

sprzed 

Koszykówka 

– 

doskonaleni

Trening 

biegowy – 

kształtowani

TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

Zabawy 

kopne, 

ćwiczenia 

kształtujące 

zwinność, 

szybkość. 

Zabawy z 

Gry i 

zabawy. 

Zabawy z 

obręczami i 

skakankami. 

Gry zabawy 

z 

elementami 

Piłka ręczna -

współpraca i 

współdziałan

ie – podania 

i przyjęcia 

piłóki w 

Piłka ręczna 

– 

doskonaleni

e chwytu i 

podania piłki 

jednorącz w 

Koszykówka 

– ćwiczenia 

oswajające z 

Siatkówka – 

doskonaleni

e zagrywki. 

Kierowanie 

piłki na 

wyznaczone 

miejsce, 

serwis z 

różnych 

Piłka nożna-  

uderzenia 

piłki na 

bramkę z 

różnych 

pozycji. 

Doskonaleni

Gry i zabawy 

kształtujące 

zwinność i siłę. 

Doskonalenie 

orientacji 

Piłka nożna- 

oswajanie z 

piłką, 

zabawy 

kopne, 

prowadzenie 

Piłka nożna 

– gra 

właściwa. 

Dorośli.

Tenis 

stołowy-gry 

singlowe, 
Koszykówka 

– 

prowadzenie 

piłki w 

dwójkach, 

Piłka nożna 

– gra 

właściwa. 

Przypomnie

nie zasady 

Piłka ręczna – 

rzut z wyskoku 

doskonalenie. 

Podania piłki 

półgórne prawą i 

lewą ręką.  

Kozłowanie 

Piłka nożna 

– minigra- 

zastosowani

e poznanych 

elementów 

Piłka ręczna 

– ćwiczenia i 

zabawy 

oswajające z 

piłkami. 

Doskonaleni

e chwytu i 

Piłka nożna 

– ćwiczenia 

doskonalące 

prowadzenie 

piłki 

pojedynczo i 

Piłka nożna 

– nauka 

zwodów, 

zwody z 

piłką i bez 

piłki. Małe 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

LA – trening 

biegowy, 

doskonaleni

e techniki 

biegu. Bieg 

Gry i zabawy  

- zabawy 

kopne, 

zabawy 

kształtujące 

ceność 

strzału na 

Tenis 

stołowy- 

doskonaleni

e zagrywki. 

Gry do 

jednego 

Zabawy 

rekreacyjne 

z piłkami.  

Tory 

przeszkód z 

uwzględnieni

Gry i zabawy 

rekreacyjne- 

gra 

pojedyńcz w 

badmintona, 

ra wringo 

3x3, tenis 

Piłka nożna 

– 

doskonaleni

e 

prowadzenia 

Koszykówka 

– 

doskonaleni

e el. Tech w 

trakcie gry. 

Wzmacniani

e obręczy 

barkowej 

oraz mm RR 

Zabawy 

rekreacyjne 

z piłkami.  

Tory 

przeszkód z 

uwzględnieni

Piłka nożna, 

strzały na 

bramkę, 

ćwiczenia i 

gry 

kształtujące 

Piłka nożna 

– uderzenia i 

przyjęcia 

piłki nogą w 

miejscu i 

wruchu. 

Prowadzenie 

Piłka nożna. 

Kształtowanie 

umiejętności 

uderzenia 

prostym 

Tenis 

stołowy – 

gry deblowe. 

Koszykówka 

– 

doskonaleni

e el. Tech w 

trakcie gry. 

Sędziowanie 

z 

Piłka nożna 

– zabawy 

kone, 

doskonaleni

e 

prowadzenia 
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TYDZIEŃ V

Trening 

biegowy – 

rytmy- 

bieganie na 

wyznaczony
Piłka nozna 

– dosk 

dryblingu, 

małe gry 

1x1, 2x2. 

Strzały na Koszykówka 

– ćwiczenia 

handballding

u, zabawy 

kształtujące 

Lekkoatletyk

a – 

doskonaleni

e techniki 

biegu. 

Ćwiczenia 

piłka ręczna 

– zabawy z 

elementami 

podan i 

rzutów na 

bramke. Gra 

Gry i zabawy 

rekreacyjne. 

Tenis 

stołowy 

doskonaleni

Piłka nozna – 

stały fragment 

gry rzut 

wolny,karny i 

rożny. Gra 

uproszczona. 

Dzieci.

Piłka ręczna 

– uwalnianie 

się od 

przeciwnika- 

nauka 

zwodów. 

Dosk.podan 

Piłka nozna 

– strzał na 

bramkę po 

podaniu 

partnera, gra 

Koszykówka 

podania, 

kozłowanie, 

rzuty do 

kosza. 

Gry i zabawy 

kształtujące 

zwinność, 

szybkość i 

wytrzymałoś

ć. Ćwiczenia 
Piłka nożna 

– ćwiczenia 

doskonalące 

umiejętność 

prowadzenia 

piłki wew. i 

L.A. skok w 

dal 

sposobem 

naturalnym, 

obliczanie 


