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Przedstawiam HARMONOGRAM «DNIA SPORTU», ktéry z powodzeniem
zrealizowatam 01.06.2010 r.w swoim gimnazjum.

HARMONOGRAM «DNIA SPORTU» 01.06.2010
(wersja na pogodny dzien)

8.45 — Zbidérka uczniéw klasami na boisku szkolnym.

Sprawdzenie obecnosci przez wychowawcoéw.

9.00 — Oficjalne rozpoczecie, Dnia Sportu”.

1. Powitanie.

2. Podsumowanie konkurséw i turniejéw odbywajgcych

sie w ostatnim okresie w Gimnazjum nr 4 .

3. Szczego6towe omdbwienie przebiegu,Dnia Sportu”.

9.30- Rozgrzewka.

kolumna ¢wiczebna- plac przy szkole

9.45-10.00

Zapisy do poszczegdlnych konkurencji u nauczycieli odpowiedzialnych za ich
przeprowadzenie- plac przy szkole.

Zapisujemy sie do konkurencji indywidualnych jak i druzynowych (reprezentacje klas).
Po wyznaczonym czasie listy zostang zamkniete!!!

Od czasu rozpoczecia konkurencji sportowych przewidziane s réwniez atrakcje dla
uczniéw, a mianowicie:

* pokaz zastosowan sprzetu alpinistycznego oraz wykorzystanie omawianego sprzetu na
linowym torze przeszkéd- zajecia prowadzone przez instruktora alpinizmu ze Speleo-
klubu Dabrowa Gérnicza,

* pokaz treningu bokserskiego (rozgrzewka, technika boksu, sparing szkoleniowy), w
wykonaniu zawodnikéw Dabrowskiego Klubu Bokserskiego

* konkurencje z udziatem zawodnikdéw | Ligi MKS Dabrowa Goérnicza.
10.00- ROZPOCZECIE KONKURENC]JI SPORTOWYCH
BOISKA SZKOLNE

1. Przecigganie liny (reprezentacje klas 3 cht.+ 3
dz.) plac przy boisku do pitki noznej



2. Sprawnosciowy tor przeszkdd (dz./cht)
boisko trawiaste

3. Silne tapy (pompki + waga + szybki dzwig)
(cht)plac przed szkota

4. Bieg po kopercie z, atrakcjami” (dz./cht)
boisko do koszykdwki

5. Mistrz zonglowania i celnego strzelania (dz./cht)
boisko do pitki noznej

6. Mistrzowie siatkarskich odbi¢ (dz./
chhtrawiaste boisko do, siatkdwki”

7. Przeskoki przez skakanke (dz./cht)
plac przy bocznej Scianie szkoty

8. Ringo (dz./czt) boisko przed szkotg

SALA GIMNASTYCZNA

Konkurencje z udziatem zawodnikéw | Ligi MKS Dabrowa Gérnicza.
1. Konkurs rzutéw do kosza (dz./cht)

2. Gra 3x2 (3uczniéw na 2 zawodnikéw MKS)

Po zakonczonych konkurencjach koszykarskich

3. Paint ball- reprezentacje klas (3dz+ 3cht)

BUDYNEK SZKOLNY

1. Tenis stotowy chtopcy stét przy sali nr 5

2. Tenis stotowy dziewczeta stét przy pokoju nauczycielskim
BASEN

1. Ptywanie- 50m. na czas z,przygodami” (dz./cht)

12.00- OFICJALNE ZAKONCZENIE, DNIA SPORTU”

1. Wystep taneczny przygotowany przez uczniow.

2. Podsumowanie, Dnia Sportu”, wreczenie dyploméw i
nagrod dla najlepszych ucznidéw.

Zapraszamy do sportowej rywalizacji i wspdlnej zabawy



HARMONOGRAM «DNIA SPORTU» 01.06.2010
(wersja na deszczowg pogode))

8.45 — Zbidrka ucznidow klasami na sali gimnastycznej.

Sprawdzenie obecnosci przez wychowawcéw.

9.00 — Oficjalne rozpoczecie, Dnia Sportu”.

1. Powitanie.

2. Podsumowanie konkursdw i turniejow odbywajgcych

sie w ostatnim okresie w Gimnazjum nr 4 .

3. Szczeg6towe omdbwienie przebiegu,Dnia Sportu”.

9.30- Rozgrzewka.

Stacjonarna rozgrzewka- sala gimnastyczna- kl.

II'i lll korytarz, parter- kl. |

9.45-10.00

Zapisy do poszczegdlnych konkurencji u nauczycieli odpowiedzialnych za ich
przeprowadzenie- sala gimnastyczna

Zapisujemy sie do konkurencji indywidualnych jak i druzynowych (reprezentacje klas).
Po wyznaczonym czasie listy zostang zamkniete!!!

Od czasu rozpoczecia konkurencji sportowych przewidziane s réwniez atrakcje dla
uczniéw, a mianowicie:

* prelekcja na temat zastosowan sprzetu alpinistycznego oraz jego wykorzystania- pokaz
i objasnienie — zajecia prowadzone przez instruktora alpinizmu ze Speleo- klubu
Dgbrowa Gdrnicza (sala 103)

* pokaz treningu bokserskiego (rozgrzewka, technika boksu, sparing szkoleniowy), w
wykonaniu zawodnikéw Dagbrowskiego Klubu Bokserskiego.

* konkurencje z udziatem zawodnikdéw | Ligi MKS Dabrowa Goérnicza.
10.00- ROZPOCZECIE KONKURENC]I SPORTOWYCH

SALA GIMNASTYCZNA

1. Przecigganie liny (reprezentacje klas 3 cht.+ 3dz.)

Konkurencja z udziatem zawodnikow | Ligi MKS Dabrowa Gérnicza.

2. Konkurs rzutéw do kosza (dz./cht) (1/2 sali)

3. Mistrzowie siatkarskich odbi¢ (dz./cht) (1/2 sali)
Po zakonczonych konkurencjach koszykarskich i siatkarskich

4. Paint ball- reprezentacje klas (3dz+ 3cht)

BUDYNEK SZKOLNY



1. Sprawnosciowy tor przeszkod (dz/cht)swietlica

2. Silne tapy (pompki + waga + szybki dzwig)
(cht) sala nr 18

3. Przeskoki przez skakanke (dz.cht)parter, korytarz
przy swietlicy

4. Bieg po kopercie z, atrakcjami” (dz./cht)
korytarz | pietro

5. Zonglerka (dz./cht)korytarz | pietro
6. Ringo (dz./cht) sala 102
7. Tenis stotowy chtopcy stét przy salinr 5

8. Tenis stotowy dziewczeta stét przy pokoju
nauczycielskim

BASEN
1. Ptywanie- 50m. na czas z,przygodami” (dz./cht)

12.00- OFICJALNE ZAKONCZENIE, DNIA SPORTU” (sala gimnastyczna)
1. Wystep taneczny przygotowany przez uczniéw.
2. Podsumowanie,Dnia Sportu”, wreczenie dyploméw i nagréd dla najlepszych uczniow.

Zapraszamy do sportowej rywalizacji i wspdlnej zabawy

SPRAWNOSCIOWY TOR PRZESZKOD
Konkurencja polega na jak najszybszym i najdoktadniejszym pokonani toru przeszkéd. Za
kazdy btednie wykonany element doliczamy karne 2 sekundy.

SILNE tAPY

Konkurencja sktada sie z 3 elementow, z ktérych suma punktéw decyduje o wygrane;.

1. Pompki- jak najwieksza ilos¢ powtdrzen.

2. Waga- jak najdtuzej utrzymac obcigzenie na ramionach uniesionych w bok pod katem
prostym, (wyprostowanych w stawach tokciowych).

3. Szybki dZzwig- jak najwieksza ilos¢ powtdrzen uniesienia ciezaru na wyznaczone
miejsce i zdjecie ponownie na podtoze w czasie 1 minuty.

BIEG PO KOPERCIE

BOISKO SZKOLNE (pogoda)

Dwukrotne pokonanie koperty.

Pierwsza koperta bieg, po wczesniejszym szybkim ubraniu znacznika, druga bieg z
prowadzeniem pitki kijem do unihokeja zakonhczony trafieniem do bramki ],



( niecelny strzat- 3 sekundy karne). Koperte kohczymy dotykajac pitki lekarskie;j.
BUDYNEK SZKOLNY — KORYTARZ | PIETRO

Dwukrotne pokonanie koperty z prowadzeniem pitki kijem do unihokeja, z dwukrotnym
uderzeniem do bramki (niecelny strzat 2 sekundy karne).

Koperte konczymy dotykajac pitki lekarskiej.

MISTRZ ZONGLOWANIA | CELNEGO STRZELANIA

BOISKO SZKOLNE (pogoda)

Konkurencja sktada sie z 3 elementow, z ktérych suma punktéw decyduje o wygrane;.
1. Zonglerka- jak najwieksza iloé¢ odbi¢ zmiennych — PN, LN, GLOWA (mozliwoé¢ 1
korekty).

2. Jak najwieksza ilos¢ odbi¢ pitki o tawke (zmienne) PN- PL w czasie 1 minuty.

3. Celne stracenie trzech pachotkow z tawki.

BUDYNEK SZKOLNY — KORYTARZ | PIETRO

Jak najwieksza ilos¢ odbi¢ zmiennych PN, LN.

MISTRZOWIE SIATKARSKICH ODBIC

Konkurencja wykonywana parami.

Jak najwieksza ilos¢ odbi¢ pitki na zmiane — 2 odbicia sposobem gérnym — 2 odbicia
sposobem dolnym (wyznaczona odlegtos¢ pomiedzy para).

PRZESKOKI PRZEZ SKAKANKE
O wygranej decyduje jak najwieksza ilos¢ przeskokéw zmiennych (PN, LN, dwa obunéz)
w czasie 3 minut.

KONKURS RZUTOW DO KOSZA
Rywalizacja rzutowa z zawodnikami | Ligi MKS Dabrowa Gornicza

Opracowata: Dwojak Matgorzata
nauczyciel wychowania fizycznego
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