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Nauczyciel I LO im. S. Żeromskiego w Zawierciu
42-400 Zawiercie ul. Wojska Polskiego 55

SCENARIUSZ SZKOLNEJ IMPREZY REKREACYJNO-
SPORTOWEJ

Przedstawiony poniżej scenariusz jest propozycją skierowaną do nauczycieli
wychowania fizycznego oraz innych osób lub instytucji zajmujących się propagowaniem
kultury fizycznej w śród młodzieży szkół ponadgimnazjalnych. Impreza ma charakter
czysto rekreacyjny, której zadaniem jest uaktywnienie jak największej liczby uczniów
poprzez masowy udział w zawodach. Przy opracowaniu scenariusza, autor kierował się
przy doborze treści zasadą, aby każdy nawet teoretycznie najmniej sprawny uczeń mógł
bez kompleksów przystąpić do współzawodnictwa. Można go wykorzystać podczas
Święta Sportu Szkolnego, Dnia Dziecka,Święta Szkoły lub innej okazji.

CEL GŁÓWNY: Przygotowanie uczniów do dokonywania dojrzałych
wyborów związanych z wszechstronnym uczestnictwem w kulturze
fizycznej oraz własną sprawnością i zdrowiem.

CELE OGÓLNE:

1.Rozwijanieświadomego udziału w różnych formach aktywności sportowo-
rekreacyjnej oraz we współzawodnictwie sportowym.
2.Pogłębianie i utrwalanie zachowań prozdrowotnych.
3.Kształtowanie poczucia odpowiedzialności za bezpieczeństwo własne i kolegów.
4.Wzmacnianie oraz utrzymanie jak najwyższego poziomu sprawności i wydolności
fizycznej.
5.Przeciwdziałanie zjawiskom patologicznym poprzez rozbudzanie zainteresowań
sportowych.

SPOSÓB PRZEPROWADZENIA IMPREZY (propozycja)

1.Ilość zawodników dowolna, uzależniona możliwościami organizacyjnymi.
2.Uczestnik zawodów otrzymuje kartę obiegową, na której odnotowywane są
uzyskiwane przez niego rezultaty, zgodnie z załączoną punktacją ( patrz tabele).
3.Zawody zorganizowane są na otwartej przestrzeni (np. boisko szkolne) w formie
obwodu stacyjnego (w proponowanej wersji XVIII stacji).
4.Zawodnik w dowolny sposób przemieszcza się od stacji do stacji.
5.Zawodnik nie musi przystępować do prób na każdej stacji.
6.Po zakończeniu obiegu stacji, uczestnik oddaje kartę obiegową organizatorowi.
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INFORMACJE DODATKOWE

1.Sekretariat główny zawodów (miejsce wydawania, odbierania kart obiegowych oraz
podliczania punktów) powinien znajdować się w miejscu ogólnie widocznym i
dostępnym. Pracownikami sekretariatu głównego są dorośli organizatorzy imprezy.
2.Obsługą stacji zajmują się szkolni organizatorzy sportu lub przeszkoleni wcześniej
uczniowie pod nadzorem wyznaczonego nauczyciela.
3.Zawody przeprowadzamy z rozgraniczeniem na kategorie dziewcząt i chłopców.
4.Ogłoszenie wyników powinno zostać połączone z wręczeniem nagród i dyplomów.

STACJA I

SKOK W DAL Z MIEJSCA (Indeks Sprawności Fizycznej)

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami, zaokrąglij wynik ( mniej niż pół stopy - w
dół, więcej niż pół stopy - w górę).

Tabela 1

pkt 1 2 4 6 8 10 12
Ilość stóp Poniżej 4 5 6 7 8 9 10

STACJA II

PRÓBA SZYBKOŚCI (Indeks Sprawności Fizycznej)

Biegnij szybko w miejscu przez 10. sek. wysoko unosząc kolana i klaszcz pod uniesionymi
nogami. Oblicz liczbę klaśnięć.

Tabela 2

pkt 1 2 4 6 8 10 12
Dz. 1-9 10-12 13-16 17-20 21-25 26-30 31-35
chł 1-12 13-15 16-20 21-25 26-30 31-35 36-40

STACJA III

SIŁA RAMION (Indeks Sprawności Fizycznej)

Uchwyć się drążka tak, aby nogi nie dotykały podłoża. Próbuj wykonać kolejnećwiczenia.
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Tabela 3

pkt 2 4 6 8 10 12

Dz.

Zawiśnij na
wyprostowa
nych rękach
wytrzymaj 3
s.

Jak poprzednio
wytrzymaj 10
s.

Zawiśnij na
jednej ręce
wytrzymaj 3
s.

Jak
poprzednio
wytrzymaj
10 s.

Zawiśnij,
podciągnij się
oburącz tak,
aby część
głowy była
ponad
drążkiem,
wytrzymaj 3

Jak
poprzednio
wytrzymaj
10 s.

Chł. .w.
wytrzymaj
10 s.

Jak
poprzednio, ale
na jednej ręce

Zawiśnij na
wyprostowan
ych rękach,
podciągnij
się oburącz
tak, aby
część głowy
była ponad
drążkiem,
wytrzymaj 3
s.

Jak
poprzednio
wytrzymaj
10 s.

Zawiśnij,
podciągnij się
oburącz,jedną
rękę wolno
opuść, w tej
pozycji
wytrzymaj 10s.

Jak
poprzednio,
ale utrzymuj
się kolejno
na lewej i
prawej ręce

STACJA IV

PRÓBA SIŁY MIĘŚNI BRZUCHA (Indeks Sprawności Fizycznej)

Połóż się unieś nogi pod kątem 45 stopni i wykonuj nożyce poprzeczne tak długo jak Ci się
uda.

Tabela 4

pkt 2 4 6 8 10 12
Dz. 10 s. 30 s. 1 min. 1,5 min 2 min. 3 min.
Chł. 30 s. 1 min. 1,5 min. 2 min. 3 min. 4 min.
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STACJA V

STRZAŁY NA BRAMKĘ

Zawodnik wykonuje 3 strzały na bramkę z linii rzutów karnych (7 metrów). Punktacja i
oznaczenie bramki na rys. 1

Rys.1

4 pkt 2 pkt 4 pkt

2 pkt 1 pkt 2 pkt

3 pkt 2 pkt 3 pkt

STACJA VI

RZUTY NA BRAMKĘ

Zawodnik wykonuje 3 rzuty na bramkę z linii rzutów karnych (7 metrów). Punktacja i
oznaczenia bramki na rys.2

Rys.2

4 pkt 2 pkt 4 pkt

2 pkt 1 pkt 2 pkt

3 pkt 2 pkt 3 pkt
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STACJA VII

RZUTY DO KOSZA

Zawodnik wykonuje 4 rzuty do kosza z linii rzutów wolnych. Za jedno trafienie zawodnik
otrzymuje 3 pkt

STACJA VIII

ODBICIA SIATKARSKIE

Zawodnik odbija piłkę na przemian sposobem górnym i dolnym w koleśrodkowym boiska
piłki ręcznej. W trakcie odbijania nie wolno przekroczyć linii koła.

Tabela 5

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
czas Do 15s. 15-19s. 20-25s. 26-30s. 31-35s. 36-40s. Powyżej 41s.

STACJA IX

PRÓBA ZWINNOŚCI (Test Denisiuka)

Zawodnik biegnie do pachołka, obiega go, biegnie do materaca wykonuje przewrót w przód
biegnie do następnego pachołka, za pachołkiem przechodzi do podporu przodem i na
czworakach dochodzi do materaca, ponownie wykonuje na nim przewrót w przód, wstaje,
dobiega do pachołka, obiega go i wraca na linie startu. Zawodnik wykonuje jedną próbę.
Liczony jest czas wykonania zadania.

Rys.3

5 m

10 m
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Tabela 6

pkt 2 4 6 8 10 12
Dz. 18,1-18,5 18,0-17,1 17,0-15,6 15,5-15,1 15,0-14,1 Poniżej 14,0
Chł. 17,0-16,5 16,4-16,0 15,9-15,0 14,9-14,0 13,9-12,1 Poniżej 12,0

STACJA X

PRÓBA WYTRZYMAŁOŚCI (Test Denisiuka)

Sposób wykonaniaćwiczenia:
1.Postawa zasadnicza,
2. przysiad podparty,
3. wyrzut nóg w tył
4. przysiad podparty,
5. wyprost tułowia, klaśnięcie nad głową.

Próbę chłopcy wykonują przez 1 min., dziewczęta przez 30 sek. Liczymy liczbę klaśnięć nad
głową.

Tabela 7

pkt 2 4 6 8 10 12
Dz. 12-13 14-15 16 17 18 Powyżej 19
Chł. 24-25 26-27 28-29 30-31 32-35 Powyżej 36

STACJA XI

PRÓBA SIŁY (Test Denisiuka)

Postawa zasadnicza, dwukilogramowa piłka lekarska trzymana oburącz nad głową. Zawodnik
stojąc przodem do kierunku rzutu, zamachem ramion przez skłon tułowia w tył wykonuje rzut
piłki w pole rzutów wyznaczone taśmą mierniczą. Próbę wykonuje się 3 razy, ocenie podlega
najdłuższy rzut.

Tabela 8

Pkt. 2 4 6 8 10 12
Dz. 4,7-5,0 m 5,1-5,9 m 6,0-6,4 m 6,5-6,7 m 6,8-6,9 m Powyżej 7,0 m
Chł. 7,0-7,5 m 7,6-8,5 m 8,6-9,4 m 9,5-10,0 m 10,0-11,9 m Powyżej 12 m
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STACJA XII

RZUT PIŁECZKĄ PALANTOWĄ

Zawodnik wykonuje 3 rzuty z wyznaczonej linii. Ocenie podlega najlepszy wynik.

Tabela 9

Pkt. 2 4 6 8 10 12
Dz. 15-18 m 18,1-21 m 21,1-24 m 24,1-27 m 27,1-30 m Powyżej 30 m
Chł. 30-33 m 33,1-36 m 36,1-39 m 39,1-42 m 42,1-45 m Powyżej 45 m

STACJA XIII

RZUTY DO TARCZY

Zawodnik z odległości 1,2 m. wykonuje 4 rzuty lotkami do tarczy. Sumujemy ilość trafień i
punktujemy wg podanej tabeli.
Tabela 10

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
Pkt. na tarczy 0 1-6 7-13 14-20 21-27 28-34 35-40

STACJA XIV

RZUTY PIŁECZKAMI DO WIADERKA

Zawodnik z odległości 2 m. wykonuje 4 rzuty do wkopanego w piach wiaderka. Jeżeli
piłeczka odbijając się wypadnie z wiaderka - rzut zostaje uznany.

Tabela 11

Pkt. 1 3 6 9 12
trafienia 0 1 2 3 4
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STACJA XV

RZUTY KÓŁKIM RINGO

Zawodnik z wyznaczonej linii wykonuje 3 rzuty kółkiem w kierunku ustawionych wg wzoru
pachołków. Ilość zdobytych punktów wpisujemy na karcie obiegowej.

Rys.4

STACJA XVI

KRĘGLE

Ustawiamy równolegle 4 ławeczki gimnastyczne w odległości 1m. od siebie (ławeczki są
oparte bokiem o podłoże, szerszą częścią do siebie).Na końcu wyznaczonego toru ustawiamy
6 kręgli. Zawodnik wytacza kulę i stara się strącić jak największa liczbę kręgli. Próbę
wykonuje się 3 razy.
Przed każda próbą ustawiamy strącone wcześniej kręgle tak, aby zawsze liczba kręgli
wynosiła sześć. Sumujemy ilość strąceń.

Tabela 12

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
Ilość strąconych kręgli 0 1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18

STACJA XVII

CELOWANIE DO PUSZEK

Na ławce szkolnej ustawiamy piramidkę z sześciu, wypełnionych piaskiem puszek.
Zawodnik z odległości 2,5 m. celuje w piramidkę starając się strącić jak najwięcej puszek.
Próbę wykonuje się 3 razy. Przed kolejną próbą strącone wcześniej puszki ustawiamy w
piramidkę. Odległość od linii rzutów do piramidki ograniczamy poprzez ustawienie drugiej
ławki.

3m

2m 2m

4 pkt.

2 pkt.2 pkt.
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Tabela 13

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
Ilość strąconych puszek 0 1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18

STACJA XVIII

BIEG NA DYSTANSIE 200 M.

Zawodnicy pokonują dystans 200 m,5 ze startu wysokiego. Punktacja w tabeli nr 14

Tabela 14

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
Dz. Powyżej 45,0s. 44,9-42,0 41,9-41,0 40,9-39,7 39,6-36,2 36,1-32,1 Poniżej 32,0s.
Chł. Powyżej 34,0s. 33,9-32,6 32,5-31,6 31,5-30,6 30,5-29,1 29,0-27,1 Poniżej 27,0s.

STACJA XIX A

BIEG NA DYSTANSIE 60 M (dla dziewcząt).

Bieg na dystansie 60 m. z dowolnego startu. Zawodniczki startują parami. Zarejestrowany
czas przeliczamy na punkty (tabela nr 15).

Tabela 15

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12
czas Powyżej

13,0s
13,1-12,1s 12,0-11,1s 11,0-10,6s 10,5-10,1s 10,0-9,7s Poniżej 9,6s.

STACJA XIX B

BIEG NA DYSTANSIE 100 M (dla chłopców)

Bieg na dystansie 100 m z dowolnego startu. Zawodnicy startują parami. Zarejestrowany czas
przeliczamy na punkty (tabela nr 16).

Tabela 16

pkt 1 2 4 6 8 10 12
czas Powyżej

16,1s
16,0-
15,6s

15,5-
14,9s

14,8-
14,0s

13,9-
13,2s

13,1-
12,6s

Poniżej
12,5s
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WZÓR KARTY OBIEGOWEJ

Imi ę i nazwisko klasa płeć

stacja wynik punkty podpis
I
II
III
IV
V
VI
VII
VIII
IX
X
XI
XII
XIII
XIV
XV
XVI
XVII
XVIII


