Plan obozu dochodzeniowego

1, 11, I - klasa sportowa — Gimnazjum w Chelmcu 30.01 — 03.02 2017r

30.01.2017r ( poniedzialek)

8.30 — 10.00 — Klasa Il — Zajecia pitka reczna. Zwod cialem pojedynczy przodem w prawa i lewa
strone — A. Polakiewicz

10 .00 — 11. 30 Klasa I11 - Zajecia sportowe pilka siatkowa. Sekwencje gry: zagrywka —
przyjecie — wystawa. Doskonalenie zagrywki tenisowej, przyjecie pitki oburacz dolne z przodu
i z boku tutowia, odbicia pitki oburgcz gorne w pozycji stabilnej. D Ruchala

10.00 — 11.30 — Klasa | — Zajecia sportowo rekreacyjne na lodowisku — A Polakiewicz
31.01.2017r (wtorek)

8.30 — 10 .00 — Klasa Il — Zajecia pitka reczna. Poruszanie si¢ W ataku i w obronie z pitka i bez
pilki. Zasady zastawiania — D. Bobrowski

10.00 — 11. 30 — Klasa | — Zajecia pilka reczna. Rzuty do bramki z wyskoku, biegu, przeskoku
- D. Bobrowski

11.30 — 13. 00 - Zajecia sportowe pilka siatkowa. Sekwencje gry: wystawienie — atak.
Doskonalenie odbi¢ gornych i dolnych oburacz w przdd, zasady ataku pitki po wystawie ( prawidlowe
utozenie reki atakujacej, dtoni oraz tempo dojscia do siatki) D. Ruchala

01. 02. 2017(Sroda)

8.30 — 10.00 Klasa I — Zajecia pilka reczna. Zwody z pilka i bez pilki. Zastosowanie elementu
we fragmentach gry. D Dylowicz

10.00 — 11. 30 Klasa I11 - Zajecia sportowe pilka siatkowa. Sekwencje gry: wystawienie — atak —
blok. Doskonalenie odbi¢ gornych i dolnych oburgcz w przod. Wystawienie pitki i atak w
wyznaczone miejsce na boisku. Ustawienie bloku starajac si¢ zastoni¢ ustalone strefy boiska. Blok
pojedynczy. D. Dylowicz

11.30-13.00 Klasa Il — Zajecia pitka reczna. Obrona-zamknigcie, zablokowanie, przekazanie.
H. Konstanty

02.02.2017 (czwartek)
8.30-10.00 Klasa Il — Zajecia pilka reczna. Atak pozycyjny-zmienno$¢ tempa gry H. Konstanty
9.30-11. 00 Klasa | - Zajecia sportowo — rekreacyjne na basenie. D. Bobrowski

10.00 —11.30 — Klasa Ill - Zajecia sportowe pilka siatkowa. Zajecia sportowo — rekreacyjne
('mini turniej klasowy na matych boiskach 3 x 3, 4 x4). D. Ruchala



03. 02. 2017r ( piatek )

8.30 — 10. 00 Klasa Ill - Zajecia sportowe pilka siatkowa. Sekwencje gry: blok — obrona.
Doskonalenie odbi¢ gornych i dolnych oburacz w przdd, atak - blok pojedynczy, obrona
wyznaczonych stref boiska, poruszanie si¢ w obronie, prawidtowe ustawianie si¢ na boisku, obrona po
bloku. D. Ruchala

10 — 11. 30 Klasa | — Zajecia pitka reczna. Nauka zwodu z pitka przodem pojedynczy poprzez
zmiane Kierunku biegu. D Ruchala

11.30 - 13.00 - Klasa Il — Zajecia pitka reczna. Atak pozycyjny-stosowanie zaston H. Konstanty



