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FINAL programu g- f

| REKREAC W SWIECI “Polubic Sport” klas 11 2024/2025 -
15 stycznia 2025 r., godzina 9:00,
Hala Widowiskowo-Sportowa w Swieciu, ul. Sienkiewicza 3

1. Tor koordynacyjny
Sprzet. drabinka koordynacyjna, maty ptotek, szarfa, pachotek

e rozpoczynamy bieg do drabinki koordynacyjnej, ktérg pokonujemy skaczac obundéz w kazde pole,
nastepnie udajemy sie do ptotka, przeskakujemy go i biegniemy do szarfy, przez ktérg
przechodzimy w dowolny sposdb, w drodze powrotnej ponownie, w ten sam sposob pokonujemy
przeszkody (ptotek, drabinka koordynacyjna)
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2. Skakaé kazdy moze
Sprzet. skakanka, stojak metalowy, pachotek, pateczka sztafetowa

e od linii startu biegniemy z pateczkg sztafetowg do metalowego stojaka, wktadamy na niego
pateczke i biegniemy dalej w kierunku pachotka za ktérym znajduje sie skakanka, wykonujemy 10
skokéw dowolnym sposobem (dozwolone sg przerwy miedzy powtérzeniami), odktadamy
skakanke na miejsce, wracamy biegiem, w drodze powrotnej zabieramy pateczke ze stojaka.
Wracamy biegiem na lini¢ startu i przekazujemy pateczke kolejnemu uczestnikowi.



— . - ®
4 N N __————
£ L Lz » | A O
( ” .
”'V/ ”.W ‘#’V p ”I _L e i &
.i' S a ? -
W.W - . —T l

3. Toczenie pitki slalomem
Sprzet. 6 pachotkow; pitka siatkowa

e bieg slalomem pomiedzy pachotkami z toczeniem pitki rekg, ominiecie ostatniego pachotka,
powrot do linii startu w linii prostej trzymajac pitke w rekach, przekazanie pitki nastepnej osobie
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4. Zabawa z pachotkiem

Sprzet. 1 pachotek, 10 znacznikow.

e Dziecko biegnie do pachotka i ustawia go na pierwszym znaczniku, nastepnie wraca na linie startu i
przybija pigtke kolejnemu uczestnikowi, ktorego zadaniem jest podbiegniecie do pachotka i
przestawienie go na znacznik nr 2 i powrdt do swojej druzyny itd. Wygrywa druzyna, ktdra jako
pierwsza przetransportuje pachotek w opisany powyzej sposéb na znacznik nr 10 a dziecko nr 10 wrdci
na linie startu.
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5. Budujemy piramide
Sprzet. 1 duzy pachotek, 10 matych pachotkow, hula-hop

e pierwszy uczestnik na lini startu trzyma w reku maty pachotek, biegnie wtozy¢ go na duzy
pachotek. Nastepnie bierze jeden pachotek z hula-hop i biegnie z nim na linie startu przekazujac go
kolejnemu uczestnikowi.
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6. Podaj pitke
Sprzet. pitka do siatkowki

e Uczestnicy siedzg w rzedzie w siadzie skrzyznym. Pierwsza osoba trzyma pitke. Podaje jg osobie za
jego plecami nad gtowa. Gdy pitka dotrze do ostatniego zawodnika wstaje i biegnie z pitkg na
poczatek rzedu, siada i ponownie pitka podawana jest nad gtowami. Zadanie zostaje zakornczone
gdy zawodnik ktéry rozpoczat zadanie ponownie bedzie pierwszy w rzedzie.
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7. Konkurencja niespodzianka
e W wyscigu startujg uczniowie i jedna osoba dorosta (nauczyciel lub rodzic)
Postanowienia koricowe:

e w poszczegolnych konkurencjach startuje 10 osodb z klasy,

e do kazdej konkurencji mozna wystawi¢ nowy sktad,

e w przypadku mniejszej liczby uczestnikdw w danej klasie, dopuszcza sie dwukrotne pokonanie
trasy przez 1 zawodnika,

e wszystkie zabawy odbywajg sie na dystansie 12 m,



e btad naprawia ten sam zawodnik, ktéry go popetnit,
e sprzet do zabaw zabezpiecza organizator.



