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Program obozu rekreacyjno – sportowego
UKS „JEDNOŚĆ” w Siemianowicach Śląskich
Muszyna 20 - 29 sierpień 2019 rok.
	Dzień tygodnia
	Godzina
	Temat zajęć
	Informacje 

	wtorek
 20.08.19r.
Wyjazd na obóz
	- 8.15
- 8.30
- 13.00
- 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 – 19.45
- 19.45 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	 - Parking przy kościele w
   Michałkowicach.
- Wyjazd do Muszyny.
- Przyjazd na miejsce obozu 
  Sportowego - Pensjonat  
  Szczyt w Muszynie.
- Zakwaterowanie, podział 
  uczestników na pokoje,
- obiad
- Zwiedzanie miejsca
  pobytu. Spacer po 
  ośrodku. Omówienie 
  wstępne zasad
  bezpieczeństwa na obozie
  sportowym.
- Przygotowanie do wyjścia 
  na trening.
- Trening.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Kolacja
- Pogadanka na temat:
   BHP obozu sportowego,
   Regulamin obozu,
   Plan dnia, Zasady
   obowiązujące na obozie.
- Zajęcia integracyjne.
- Toaleta wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna
	- T. Rusz – Kierownik   
                 obozu.
- A. Sala – Trener, 
                 Wychowawca.
- A. Pawłowska – 
                  Wychowawca.
- A. Zawisza – 
                  Wychowawca.
Ćwiczenia koordynacyjne, gibkościowe, marszobieg w terenie.

	Środa
 21.08.19r.
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
  na boisko wielofunkcyjne.
  Przedstawienie
  harmonogramu dnia,
  pogadanka na temat
  pierwszych wrażeń na
  obozie.
- zajęcia sportowe na 
  Boisku „Orlik”.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Zajęcia artystyczne.
- obiad, 
- zabawy integracyjne w
  świetlicy.
- Przygotowanie do zajęć
  sportowych.
- zajęcia sportowe na 
  boisku w Muszynie.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Kolacja,
- Spacer po okolicy:
  „Poznajemy otaczającą nas
  przyrodę.
- Toaleta wieczorna,
  przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe, relaksacyjne.
Ćwiczenia koordynacyjne w grach i zabawach ruchowych. Sparing wewnętrzny zadaniowy 6x6.
Trening techniki i motoryki. Technika biegu oraz uderzenie piłki prostym podbiciem.

	Czwartek
22.08.19r.
3 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 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.
- Wycieczka piesza w góry.
 - obiad
- Zajęcia art.. – Temat: 
  „Wspomnienia z 
   pierwszych dni obozu”.
- Przygotowanie do zajęć
  sportowych.
- Trening na boisku Orlik.
- Toaleta po zajęciach.
- Kolacja
- Zajęcia artystyczne – 
  wspólne śpiewnie.
- Toaleta wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Prowadzenie piłki ze zmianą kierunku i tempa biegu. Strzały po prowadzeniu.


	Piątek
23.08.19r.
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 Orlik.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Zajęcia artystyczne w
  grupach w pokojach.
 - Obiad.
- Film szkoleniowy.
- Zajęcia sportowe na
  boisku w Muszynie .
- Toaleta po zajęciach
  Sportowych.
- Kolacja
- Turniej wiedzy o sporcie.
- Toaleta wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Kształtowanie zwinności i koordynacji w ćw. z piłkami, rzuty wolne i karne.
Wspomnienia z wycieczki w górach.
Mecz kontrolny – sparing. Boisko sportowe w Muszynie.

	Sobota
24.08.19r.
     5 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 10.30
- 10.30 – 13.30
- 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.
- Skrable – gry i zabawy.
- Trening wysokogórski.
- obiad.
- Zajęcia artystyczne: 
  Temat prac: „Otaczająca
  nas przyroda”.
- przygotowanie do treningu
- Zajęcia sportowe boisko  
  Orlik.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych
- Kolacja.
- Turniej mini siatkówki.
- Toaleta wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Marszobieg w górach.
.
Uderzenie i przyjęcie  piłki wewnętrzna częścią stopy, małe gry 5 x 5.


	Niedziela
25.08.19r.
6 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.
- Spacer na boisko 
   wielofunkcyjne.
- zajęcia sportowe na 
  boisku w Muszynie.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Zajęcia w grupach – gry i 
  zabawy planszowe.
- obiad.
- Zajęcia artystyczne –
  wspomnienia z wycieczki 
  w górach.
- przygotowanie do 
  treningu.
- Zajęcia sportowe na
  boisku.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych
- Kolacja.
- Film „Odlot”.
- Toaleta wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Nauka gry w systemie 3x2x2. Ćwiczenia w grze obronnej i w ataku.
Gra szkolna 7 x 7.
Mecz kontrolny – sparing. Boisko sportowe w Muszynie.

	Poniedziałek
26.08.19r.
     7 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 13.30
- 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 Orlik.
- obiad.
- Zajęcia nad wodą
  Nauka pływania – praca 
  NN i RR stylu
  dowolnego, skoki do   
  wody. Gry i zabawy,  
  zajęcia rekreacyjne.
- Toaleta po zajęciach nad 
  wodą.
- Kolacja.
- Dyskoteka.
- Toaleta Wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Drybling, zwód pojedynczy, Małe gry 1 x 1, 2 x 2.


	Wtorek
27.08.19r.
     8 dzień obozu
	- 8.30 
- 8.30 – 9.00
- 9.00
- 9.30 – 18.00
- 18.00 – 18.30
- 18.30 
- 19.00 – 20.30
- 20.30 – 21.00
- 21.00 – 8.00
	- Pobudka. 
- Poranna toaleta.
- śniadanie.
- Całodniowa wycieczka w 
  Góry na Jaworzynę.
- Toaleta po wycieczce.
- Obiadokolacja.
- Ognisko oraz wspólne 
  śpiewanie i zabawy.
- Toaleta Wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	

	Środa
 28.08.19r.
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 na 
  boisku Orlik.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Zajęcia w grupach – gry i 
  zabawy planszowe.
- obiad.
- Zajęcia plastyczne.
- przygotowanie do 
  treningu.
- Zajęcia sportowe na
  boisku Orlik.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- Kolacja.
- Dyskoteka
- Toaleta Wieczorna.
  Przygotowanie do snu.
- Cisza nocna.
	Kształtowanie koordynacji i szybkości. Stałe fragmenty gry – rzuty wolne bezpośrednie i pośrednie.
Kształtowanie szybkości. Starty z różnych pozycji wyjściowych. Fr. Gry 3x1, 3x2. 


	Czwartek
 29.08.19r.
10 dzień obozu
	- 7.30 
- 8.00
- 9.00 – 10.00
- 10.30 – 12.30
- 12.30 – 13.00
- 13.00 – 13.30
- 14.00 – 18.00
- 18.00

	- Pobudka, poranna toaleta.
- śniadanie.
- Podsumowanie obozu 
  sportowego pod względem 
  bezpieczeństwa,  
  wychowawczym,
  organizacyjnym, 
  sportowym i zdrowotnym.
- Zajęcia na boisku Orlik.
- Toaleta po zajęciach
  sportowych.
- obiad
- Powrót do Siemianowic 
  Śląskich.
- Przyjazd na miejsce. 
   Parking przy kościele 
   w Michałkowicach.
	Zakończenie konkursu czystości.
Turniej piłki nożnej o tytuł „Najlepszej Drużyny Obozu Letniego – Muszyna 2019”.



