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SCENARI USZ SZKOLNEJ | MPREZY REKREACYJNO-
SPORTOVE]

Przedstawiony poniej scenariusz jest propozycy skierowang do nauczycieli
wychowania fizycznego oraz innych osob lub instytucji zajmujcych sig propagowaniem
kultury fizycznej w §réd miodziezy szkét ponadgimnazjalnych. Impreza ma charakter
czysto rekreacyjny, ktorej zadaniem jest uaktywnienie jak najwigkszej liczby uczniow
poprzez masowy udziat w zawodach. Przy opracowaniu scenariusza, autor kierowaksi
przy doborze tresci zasady, aby kazdy nawet teoretycznie najmniej sprawny uczé mogt
bez kompleksow przysapi¢ do wspotzawodnictwa. Mana go wykorzystat podczas
Swieta Sportu Szkolnego, Dnia DzieckaSwieta Szkoty lub innej okazji.

CEL GLOWNY: Przygotowanie uczniéw do dokonywania dojrzatych
wyboréw zwigzanych z wszechstronnym uczestnictwem w kulturze
fizycznej oraz wlkasm sprawnacscig i zdrowiem.

CELE OGOLNE:

1.Rozwijanie §wiadomego udziatu w r@nych formach aktywnosci sportowo-
rekreacyjnej oraz we wspoétzawodnictwie sportowym.

2.Pogkbianie i utrwalanie zachowai prozdrowotnych.

3.Ksztaltowanie poczucia odpowiedzialn&i za bezpieczastwo wtasne i kolegow.
4.Wzmachianie oraz utrzymanie jak najwyzszego poziomu sprawnsci i wydolnosci
fizycznej.

5.Przeciwdziatanie zjawiskom patologicznym poprzez rozbudzanie zainteresowa
sportowych.

SPOSOB PRZEPROWADZENIA IMPREZY (propozycja)

1.1lo$¢ zawodnikow dowolna, uzaléniona mozliwosciami organizacyjnymi.
2.Uczestnik zawodow otrzymuje karg obiegowy, na ktorej odnotowywane %
uzyskiwane przez niego rezultaty, zgodnie z zatzom punktacja ( patrz tabele).
3.Zawody zorganizowane g na otwartej przestrzeni (np. boisko szkolne) w formie
obwodu stacyjnego (w propomwanej wersji XVIII stacji).

4.Zawodnik w dowolny sposob przemieszczagbd stacji do stacji.

5.Zawodnik nie musi przystepowaé do prob na kazdej stacji.

6.Po zakaiczeniu obiegu stacji, uczestnik oddaje kak obiegows organizatorowi.



INFORMACJE DODATKOWE

1.Sekretariat gtéwny zawoddw (miejsce wydaania, odbierania kart obiegowych oraz
podliczania punktow) powinien znajdowa si¢ w miejscu ogoélnie widocznym i
dostepnym. Pracownikami sekretariatu gtbwnego 9 dorosli organizatorzy imprezy.
2.0bstugy stacji zajmujg sie szkolni organizatorzy sportu lub przeszkoleni wczéniej
uczniowie pod nadzorem wyznaczonego nauczyciela.

3.Zawody przeprowadzamy z rozgraniczeniem na kategorie dziewgyri chtopcow.
4.0gtoszenie wynikdw powinno zosi&potaczone z wgczeniem nagrod i dyplomow.

STACJA |
SKOK W DAL Z MIEJSCA (Indeks Sprawnii Fizycznej)

Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami, zagkjrwynik ( mniej niz pét stopy - w
dot, wigcej niz pot stopy - w gog).

Tabela 1l
pkt 1 21416/8|10] 12
llos¢ stép | Poniej4 |516| 7| 8] 9| 10

STACJA I
PROBA SZYBKQOSCI (Indeks Sprawngzi Fizycznej)

Biegnij szybko w miejscu przez 10. sek. wysoko ungszolana i klaszcz pod uniesionymi
nogami. Oblicz liczk klasnig¢.

Tabela 2

pkt |1 2 4 6 8 10 12

Dz. |19 |10-12| 13-1§ 17-20 21-2b 26-30 31-85

cht 11-12] 13-15| 16-20 21-2% 26-30 31-35 36-40

STACJAIII

SILA RAMION (Indeks Sprawnéci Fizyczne))

Uchwyt sie drazka tak, aby nogi nie dotykaty podta. Probuj wykonékolejnecwiczenia.



Tabela 3
pkt 2 4 6 8 10 12
Zawisnij,
Zawisnij na | Jak poprzednipZawisnijna |Jak podcignij sie |Jak
wyprostowa|wytrzymaj 10 |jednej ece |poprzednio |obumcztak, |poprzednio
nych gkach |s. wytrzymaj 3 |wytrzymaj |aby czs¢ wytrzymaj
Dz. |wytrzymaj 3 S. 10s. gtowy byta 10 s.
S. ponad
drazkiem,
wytrzymaj 3
Zawisnij na Zawisnij,
Jak wyprostowary podcignij sie | Jak
poprzednio, aleych rekach, |Jak obumrcz,jedry |poprzednio,
Cht. | .w. na jednej ¢ce |podcagnij poprzednio |reke wolno ale utrzymuj
wytrzymaj si¢ obugcz |wytrzymaj |opuwsé, w tej si¢ kolejno
10s. tak, aby 10s. pozycji naleweji
czesé glowy wytrzymaj 10s| prawej ece
byta ponad
drazkiem,
wytrzymaj 3
S.
STACJA IV

PROBA SILY MIESNI BRZUCHA (Indeks Sprawnsti Fizycznej)

Potd sie unies nogi pod kitem 45 stopni i wykonuj nyce poprzeczne tak dtugo jak Cesi

uda.

Tabela 4

pkt | 2 4 6 8 10 12

Dz. |10s.| 30s. Imin.| 1,5min 2min. 3 min.
Cht. |30s.| 1 min.| 1,5min; 2min.| 3 min. 4 min.




STACJAV
STRZALY NA BRAMKE

Zawodnik wykonuje 3 strzaty na bramak linii rzutow karnych (7 metréw). Punktacja i
oznaczenie bramki narys. 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 BRAMKE

Zawodnik wykonuje 3 rzuty na branak linii rzutéw karnych (7 metréw). 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




STACJA VI
RZUTY DO KOSZA

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

STACJA VI
ODBICIA SIATKARSKIE

Zawodnik odbija pitie na przemian sposobem gornym i dolnym w kédedkowym boiska
pitki recznej. W trakcie odbijania nie wolno przekroéZinii kota.

Tabela 5

Pkt. | 1 2 4 6 8 10 12

czas| Do 15s| 15-195. 20-25s. 26-30s. 31-35s. 36-A0s. #epdys.

STACJA IX
PROBA ZWINNGSCI (Test Denisiuka)

Zawodnik biegnie do pachotka, obiega go, biegnie do materaca wykonuje przewrot w przéd
biegnie do nagpnego pachotka, za pachotkiem przechodzi do podporu przodem i na
czworakach dochodzi do materaca, ponownie wykonuje na nim przewrot w przod, wstaje,
dobiega do pachotka, obiega go i wraca na linie startu. Zawodnik wykonuje pedh.

Liczony jest czas wykonania zadania.

Rys.3




Tabela 6

pkt | 2 4 6 8 10 12
Dz. |18,1-18,5] 18,0-17,1 17,0-15)6 155-15,1 15,0-14,1] #pa#,0
Cht. [17,0-16,5| 16,4-16,0 15,9-15/0 14,9-14,0 13,9-12,1  #pa2,0

STACJA X
PROBA WYTRZYMALOSCI (Test Denisiuka)

Sposéb wykonanidwiczenia:
1.Postawa zasadnicza,

2. przysiad podparty,

3. wyrzut nég w tyt

4. przysiad podparty,

5. wyprost tutowia, kléni¢cie nad gtow.

Préok: chiopcy wykonug przez 1 min., dziewega przez 30 sek. Liczymy licziklasnie¢ nad
gtowa.

Tabela 7

pkt | 2 4 6 8 10 12
Dz. |12-13] 14-15] 16 | 17 | 18 | Powsj19
Cht. [24-25] 26-27| 28-29 30-31 32-35 Pawy36

STACJA Xl

PROBA SILY (Test Denisiuka)

Postawa zasadnicza, dwukilogramowa pitka lekarska trzymanaaboad gtovd. Zawodnik
stojac przodem do kierunku rzutu, zamachem ramion przez skion tutowia w tyt wykonuje rzut

pitki w pole rzutéw wyznaczone §ang miernicz. Prolg wykonuje s¢ 3 razy, ocenie podlega
najdiuzszy rzut.

Tabela 8

Pkt. 2 4 6 8 10 12
Dz. |4,7-50m| 5,1-59m 6,0-64m 6,567m 6,869m Pweyy,0m
Cht. |7,0-75m| 76-85m 8,6-94m 9,5-10,0m 10,0-11,9m Peyi2m




STACJA XIi
RZUT PILECZKA PALANTOWA
Zawodnik wykonuje 3 rzuty z wyznaczonej linii. Ocenie podlega najlepszy wynik.

Tabela 9

Pkt. | 2 4 6 8 10 12

Dz. |15-18 m| 18,1-21m 21,1-24m 24,1-27m 27,1-30m P@yg0 m

Cht. |30-33m| 33,1-36 m 36,1-39m 39,1-42m 42,1-45m P@y5 m

STACJA Xlli
RZUTY DO TARCZY
Zawodnik z odlegtéci 1,2 m. wykonuje 4 rzuty lotkami do tarczy. Sumujemysdarafien i

punktujemy wg podanej tabeli.
Tabela 10

Pkt. 112 |4 6 8 10 12

Pkt. na tarczy 7-13 14-20 21-27 28-B84 35440

o
"
@)

STACJA XIV
RZUTY PILECZKAMI DO WIADERKA
Zawodnik z odlegtéci 2 m. wykonuje 4 rzuty do wkopanego w piach wiaderkaelie

piteczka odbijagc sie wypadnie z wiaderka - rzut zostaje uznany.

Tabela 11

Pkt. 136912

trafienia| 0| 1| 2| 3| 4




STACJA XV

RZUTY KOLKIM RINGO

Zawodnik z wyznaczonej linii wykonuje 3 rzuty kotkiem w kierunku ustawionych wg wzoru
pachotkéw. llg¢ zdobytych punktéw wpisujemy na karcie obiegowej.

Rys.4
4 pkt.
2 pkt. @t.
O
Z\Fn\ i /,’/Zm
STACJA XVI
KREGLE

Ustawiamy rownolegle 4 taweczki gimnastyczne w odlégtdm. od siebie (taweczkias
oparte bokiem o podi@, szersgz czescia do siebie).Na kacu wyznaczonego toru ustawiamy
6 kregli. Zawodnik wytacza kul i stara s¢ straci¢ jak najwieksza liczke kregli. Proke
wykonuje s¢ 3 razy.

Przed kada prél ustawiamy sticone wczéniej kregle tak, aby zawsze liczba dgli

wynosita sz&. Sumujemy ild¢ stracen.

Tabela 12

Pkt. 112 |4 |6 8 10 12

llos¢ straconych kegli {0 |1-3 (4-6| 7-9| 10-12| 13-15 16-18

STACJA XVII

CELOWANIE DO PUSZEK

Na tawce szkolnej ustawiamy piramigk széciu, wypetnionych piaskiem puszek.
Zawodnik z odlegtéci 2,5 m. celuje w piramidkstarajc Sk stracic¢ jak najwiecej puszek.
Prébk; wykonuje s¢ 3 razy. Przed kolemproly stracone wczéniej puszki ustawiamy w
piramidke. Odlegta¢ od linii rzutow do piramidki ograniczamy poprzez ustawienie drugiej
tawki.



Tabela 13
Pkt. 112 |4 |6 8 10 12
llos¢ straconych puszek Q 1-3 4-6 7-p 10-12 13-15 16418

STACJA XVl

BIEG NA DYSTANSIE 200 M.

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

Tabela 14

Pkt. 1 2 4 6 8 10 12

Dz. |Powyej45,0s| 44,9-42,0 41,9-41,0 40,9-39,7 39,6-36,2 36,1-32,1 z&jB1,0s.
Cht. | Powyej 34,0s| 33,9-32,6 32,5-31|6 31,5-30,6 30,5-29,1 29,0-27,1 z&@¥,0s.

STACJA XIX A

BIEG NA DYSTANSIE 60 M (dla dziewcat).

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

Tabela 15

Pkt. |1 2 4 6 8 10 12

czas| Powyej 13,1-12,1s 12,0-11,1s 11,0-10/6s 10,5-10,1s 10,0:9,7sz&}@6s.
13,0s

STACJA XIXB

BIEG NA DYSTANSIE 100 M (dla chtopcow)

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

Tabela 16

pkt |1 2 4 6 8 10 12

czas| Powyej 16,0- 15,5- 14,8- 13,9- 13,1- Poniej
16,1s 15,6s 14,9s 14,0s 13,2s 12,6s 12,5s
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WZOR KARTY OBIEGOWEJ]

Imi ¢ i nazwisko klasa pt&

stacja | wynik |punkty |podpis

A\

V

VI

Vil

VIl

IX

X

Xl

XIl

Xl

XIV

XV

XVI

XVII

XVIII




