PROGRAM MINUTOWY ,,.BEZPIECZNYCH WAKACJI Z ORLIKIEM” W OKRESIE FERII LETNICH W LIPCU | SIERPNIU W SADKACH

Dyscyplina sportu

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Nauczanie odbicia
oburacz gérnego i

Nauczanie odbicia
oburacz gérnego,

Nauczanie przyjeé,
odbi¢ sposobem
oburacz dolnym,

Siatkéwka dolnego, zagrywki dolnego w przéd i w gérnym, gra
dolnej tyt 2z nad glowy uproszczoné 1x1,2x2
11.00-12.00 12.30-13.30 13.45-14.30
Nauczanie podania Nauczanie koztowania
oburacz sprzed klatki LR, PR w miejscu,
Koszykéwka piersiowej, koztowania marszu i biegu,

rzutéw do kosza
12.15-13.15

rzutow na kosz
11.00-12.00

Pitka nozna

Nauczanie techniki
podan, przyje¢ pitki w
parach, strzatéw na
bramke ,przepisy gry
13.15-14.30

Nauczanie techniki
podan, Przyjec¢ pitki na
klatke piersiowa,
strzalow w marszu
i biegu
11.00-12.30

Nauczanie przyjeé,
podan, dryblingu,
uderzen na bramke
11.00-12.30

Pitka reczna

Nauczanie podan w
parach, tréjkach, rzutu

Nauczanie podan
chwytéw,” pitka

graniczna”
11.00-12.00 12.45-13.45
Nauczanie odbicia Nauczanie serwisu, Nauczanie przyjecia,
Tenis ziemny pitki rakieta przyje¢ i odbi¢ pitki przebicia pitki
12.00-13.00 13.30-14.30 serwisu 12.00-13.00

Kometka

Nauczanie odbicia
lotki ,serwisu,
przepiséw gry

13.00-14.30

Nauczanie odbicia i
przebicia
kierunkowego lotki,
13.00-14.00

Zajecia usprawniajace

dla os6b z nadwagq i

zanizonej sprawnosci
fizycznej- x

Codziennie od godz. 17-18.00

x- realizacja programu moze zosta¢ uzupetniona przez inne dyscypliny sportowe w zaleznosci od zainteresowan uczestnikéw




