RAMOWY PROGRAM ZAJEC SPORTOWYCH

Dla szkolek dzialajacych w 2016 roku zajecia rozpoczynaja si¢ 1.02.2017 —30.06.2017 oraz
1.09.2017 - 31.12.2017 (zaje¢cia odbywaja si¢ 2 razy w tygodniu po 2 godziny, tacznie 144
godzin)

Dla szkoélek powstalych w 2017 roku zajecia rozpoczynajg si¢ 1.03.2017 — 30.06.2017 oraz
1.09.2017 - 31.12.2017 (zaje¢cia odbywaja si¢ 2 razy w tygodniu po 2 godziny,

tacznie 128 godzin, w zwigzku z powyzszym prowadzacy zajecia odpowiednio koryguja nizej
wymieniony program

Tematyka zajeé Liczba godzin
1 | Przepisy ruchu drogowego, ogolne przepisy bezpieczenstwa w 2
kolarstwie
2 | Technika jazdy podstawowej 8
3 | Technika startu (start lotny, podparty, podtrzymany) 8
4 | Technika jazdy po prostej 6
5 | Szyki kolarskie (w rzgdzie, dwurzedzie, jazda rojem, jazda 14
wachlarzem, szyk rozstawny)
6 | Zajgcia ogdlnosprawnosciowe (sala gimnastyczna, basen, boisko, 40
sitownia, zaj¢cia w terenie naturalnym)
7 | Finiszowanie 6
8 | Terenowe zajecia rowerowe — rajdy terenowe, mini wyscigi, 50
technika pokonywania przeszkod
9 | Jazda w grupie 4
10 | Sprawdziany umiej¢tnosci*® 6
RAZEM 144

* przy sprawdzianach dwukrotnie zorganizowac i przeprowadzi¢ Test Coopera (12 minut - test
biegowy):

— diagnoza wstgpna marzec - kwiecien

- diagnoza koncowa pazdziernik — listopad



