Program obozu   – sportowego w Rycerce: 20 – 29 sierpień 2018 rok
UKS JEDNOŚĆ w Siemianowicach Śląskich

	Dzień tygodnia
	Godzina
	Temat zajęć
	Prowadzący

	Poniedziałek
 20.08.18r.
Wyjazd na obóz
	- 9.00
- 13.00
- 13.00 – 14.00
- 14.00
- 15.00 – 15.30
- 15.30 – 16.00
- 16.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 18.30
- 19.00 – 19.45
- 19.45 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Parking przy Parking przy kościele w  Michałkowicach.
- Przyjazd na miejsce obozu  sportowego – OW ”Rycerka”
  Rycerka Dolna, Rajcza.
- Zakwaterowanie, podział  uczestników na pokoje,
- obiad
- Zwiedzanie Ośrodka. 
  Zapoznanie z obiektami sportowymi.
- Przygotowanie do zajęć  sportowych.
- Zajęcia sportowe na boisku.
- Toaleta po zajęciach  sportowych.
- Kolacja
- Pogadanka na temat:  BHP obozu sportowego,  Regulamin 
  obozu, Plan dnia, Zasady  obowiązujące na obozie.
- Zabawy rekreacyjne na terenie ośrodka.
- Toaleta Wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	1. Tomasz Rusz – kierownik obozu, trener,
2. Artur Sala – trener-wychowawca,
3. Aleksandra Rusz– wychowawca,
4. Julia Panko – wychowawca.
Ćwiczenia ogólnorozwojowe, zabawy biegowe, małe gry.

	Wtorek  
 21.08.18r.
2 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 10.30 – 12.30
- 12.30 – 13.00
- 13.00 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 15.30
- 15.30 – 16.00
- 16.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30 
- 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Mała gimnastyka. Spacer po okolicy. Przedstawienie 
  harmonogramu dnia, pogadanka na temat pierwszych wrażeń
  na  obozie.
- zajęcia sportowe na  boisku.
- Toaleta po zajęciach sportowych.
- Zajęcia artystyczne.
- obiad 
- zabawy integracyjne w  grupach.
- Przygotowanie do zajęć sportowych.
- Zajęcia sportowe na boisku ze sztuczną trawą.
- Toaleta po zajęciach sportowych.
- Kolacja
- Zabawy rekreacyjne: tenis stołowy, piłkarzyki, bilard. 
- Toaleta wieczorna, przygotowanie do snu.
  Cisza nocna
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe, relaksacyjne
Ćwiczenia koordynacyjne w grach i zabawach ruchowych. Doskonalenie przyjęć i uderzeń piłki wewnętrzną częścią stopy.
Trening: gry wewnętrzne kontrolne.

	Środa
22.08.18r.
3 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 18.00
- 18.00 – 18.30 
- 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- Śniadanie.
- Wycieczka piesza w góry Przełęcz Przegibek.
 - obiad
- Testy sprawności ogólnej: szybkość, zwinność oraz techniki 
  piłki nożnej: uderzenia i prowadzenia piłki, siatkonoga,
  siatkówka.
- Toaleta po zajęciach rekreacyjnych.
- Kolacja
- Chrzest obozowy.
- Toaleta wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Samoocena umiejętności piłkarskich i sprawności ogólnej.


	Czwartek
23.08.18r.
4 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 10.30 – 12.30
- 12.30 – 13.00
- 13.00 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 16.00
- 16.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30 
- 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Jak zachować się w przypadku skaleczeń, urazów, Pierwsza
  pomoc.
- zajęcia sportowe na boisku.
- Toaleta po zajęciach sportowych.
- Zajęcia artystyczne w  grupach w pokojach.
 - obiad.
- Film Szkoleniowy.
- Zajęcia sportowe na  boisku.
- Toaleta po zajęciach sportowych.
- Kolacja.
- Konkurs wiedzy o piłce  nożnej.
- Toaleta wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku. Strzały po prowadzeniu, małe gry zadaniowe.
Wspomnienia z wycieczki górskiej.
Motoryka: kształtowanie zwinności i koordynacji w ćwiczeniach z piłkami, rzuty wolne.

	Piątek
24.08.18r.
        5 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 10.30 – 13.30
- 13.30 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Wyjście do kościoła połączone ze zwiedzaniem okolicy.
- Obiad.
- Skrable,
- Zajęcia w terenie.
- Toaleta po zajęciach treningowych.
- Ognisko oraz wspólne śpiewanie i zabawy.
- Toaleta Wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Kształtowanie techniki biegu – mała zabawa biegowa.

	Sobota 
25.08.18r.
       6 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Wycieczka górska na Wielka Racza.
- obiadokolacja.
- Turniej bilarda i tenisa stołowego.
- Toaleta wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	

	Niedziela 
26.08.18r.
        7 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 10.30 – 13.30
- 13.30 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 18.30 
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Zajęcia sportowe na boisku.
- Toaleta po zajęciach  sportowych
- obiad.
- Zajęcia na boisku trawiastym.
- Toaleta po zajęciach treningowych.
- Kolacja.
- Odnowa biologiczna – sauna i basen.
- Toaleta Wieczorna.  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna
	Zajęcia w obwodzie ćwiczebnym doskonalące technikę piłki nożnej – prowadzenie, uderzenie i przyjęcie piłki.
Gra szkolna – mecze piłkarskie wewnętrzne doskonalące umiejętności techniczne i taktyczne zawodnika.


	Poniedziałek
27.08.18r.
8 dzień obozu

	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 11.00 – 13.30
- 13.30 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 15.30
- 15.30 – 16.00
- 16.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Zajęcia w grupach – gry planszowe.
- zajęcia sportowe na boisku.
- Toaleta po zajęciach sportowych.
- obiad.
- Zajęcia artystyczne – Wspomnienia z Krupówek .
- przygotowanie do  treningu.
- Zajęcia sportowe na  boisku trawiastym.
- Toaleta po zajęciach sportowych
- Kolacja.
- Zajęcia rekreacyjne na terenie ośrodka: tenis
  stołowy, bilard, tenis ziemny, piłkarzyki.
- Toaleta Wieczorna. Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Taktyka: Ćwiczenia w parach dosk..ud. piłki wewn.cz. st. Fragmenty gry 2x1, 3x1.
Doskonalenie prowadzenia piłki, gra 1x1, drybling. Gra uproszczona.

	Wtorek
 28.08.18r.
9 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 10.30 – 12.30
- 12.30 – 13.00
- 13.00 – 14.00
- 14.00 
- 14.30 – 15.30
- 15.30 – 16.00
- 16.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 18.30
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Zajęcia z pierwszej pomocy: „Jak pomóc drugiej osobie w razie 
  wypadku”
- zajęcia sportowe w terenie.
- Toaleta po zajęciach  sportowych.
- Zajęcia w grupach – gry i zabawy planszowe.
- obiad.
- Zajęcia artystyczne –  „Wspomnienia z obozu”.
- przygotowanie do treningu.
- Zajęcia sportowe na  boisku.
- Toaleta po zajęciach  sportowych.
- Kolacja.
- Testy sprawności  fizycznej: wyskok dosiężny, skok w dal z
  miejsca, siła mm brzucha, siła RR.
- Toaleta Wieczorna.  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Kształtowanie techniki biegu, zabawy biegowe, marszobieg.
Mecze kontrolne

	Środa
 29.08.18r.
10 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 10.30 – 12.30
- 13.00
- 14.00 
- 15.00 – 18.00
- 18.00 – 18.30
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Podsumowanie obozu sportowego pod względem 
  Wychowawczym, organizacyjnym, sportowym i zdrowotnym.
- Zajęcia na boisku.
- Rozdanie nagród dla  uczestników turnieju.
- obiad
- Powrót do Siemianowic  Śląskich.
- Przyjazd na parking przy kościele w Michałkowicach
	Turniej 5 piłkarskich.



