SZKOLNY DZIEN SPORTU — 1 CZERWCA 2021

PROGRAM MINUTOWY

8.15 — Zbidrka dla uczestnikéw VII Biegu Ekonomika (mata sala gimnastyczna) — rozdanie numeréw
startowych, przejscie na miejsce startu pod opieka wyznaczonych nauczycieli — A. Kasak, G. Zarebska,
D. Gérska, R. Zalewska, R. Mostowska, I. Kubik.

8.30 — Zbidrka z wychowawcami klas (wychowawcy dostarczajg do godziny 9.00 liste obecnych
uczniow swojej klasy do sekretariatu zawoddw — najliczniejsza klasa otrzyma stodka nagrode
niespodzianke na koniec imprezy).

9.00 — START VIl Biegu Ekonomika (2000 m.) — A. Kasak + wyznaczeni nauczyciele
9.30 - 11.50 - Rozpoczecie rywalizacji druzynowej:

> 9.30-10.00 — Mecz pitki noznej dla chtopcéw: Liceum vs Technikum (Orlik pitkarski) —
A. Owczarek
> 9.30 Turniej tenisa stotowego dla dziewczat i chtopcéw (Mata sala gimnastyczna) —
H. Zagajewski, . Prejs
> 9.30 Turniej Trio Basket dla dziewczat i chtopcéw (Orlik koszykarski) — S. Markowski,
E. Przybystawska
> 9.30 Turniej w siatkdwke plazowa dla dziewczat i chtopcow — M. Antoszewski, K. Wierzbicka
> 10.00 - 10.30 — Mecz pitki noznej dla dziewczat: Liceum vs Technikum (Orlik pitkarski) —
A. Owczarek
» ok. 11.00 — przecigganie liny 3dz+3cht (Orlik pitkarski) — T. Zarebski, A. Kasak

9.30 - 11.50 — Konkurencje indywidualne dla dziewczat i chtopcéw:

9.30 — Skok wzwyz (Duza sala gimnastyczna) - T. Zarebski. B. Krdl

9.30 - Rzut pitkg lekarska 3kg/dz - 5kg/cht — A. Rutkowska, 1. Strgk-Zarzycka

9.30 - Konkurs zonglerki — J. Klemba, K. Smiatek

9.30 - Wyscig parami w workach — M. Jaszewska, A. Mucha

9.30 — Przysiady na pitce bosu — M. Sereja-Czekalska, P. Ulanowski

9.30 — Kettlebell dla chtopcow - T. Walczewski

10.00 — Brzuszki na czas (Duza sala gimnastyczna) - R. Januszewski, R. Matkus

10.00 - Podcigganie na drazku (Duza sala gimnastyczna) — G. Wysocki, M. Winciorek
10.00 — Konkurs rzutow do kosza — (Duza sala gimnastyczna) — T. Iwanczyk, A. Dobczyk
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12.00 - 12.30 Dekoracja najlepszych zawodnikéw w konkurencjach indywidualnych i grupowych,
pamigtkowe zdjecia, zakonczenie imprezy.

Sekretariat zawoddéw — pokdj nauczycieli wychowania fizycznego — T. Walczewski

Punkt medyczny — pokdj nauczycieli wychowania fizycznego — U. Murgrabia

Regulamin oraz uwagi organizacyjne:

=  Wychowawcy pilotujg liste uczestnikdw poszczegdlnych konkurencji swojej klasy
dostarczajg jg nauczycielom wychowania fizycznego do 28.05.2021.



W kazdej konkurencji indywidualnej nagradzanych jest trzech najlepszych zawodnikéw (z
uwzglednieniem podziatu na pteé), w konkurencjach zespotowych réwniez trzy pierwsze
miejsca.

Uczestnicy powinni posiadac stroj sportowy.

Zawody organizowane sg jednoczes$nie w hali sportowej i na boisku zewnetrznym.

Obstugg i sedziowaniem poszczegdlnych konkurencji zajmujg sie wczesniej wyznaczeni
nauczyciele.

Po zakonczeniu kazdej konkurencji komisja sedziowska zgtasza sie do koordynatora zawoddéw
w celu wypisania dyplomow.

W przypadku zawodnikéw, ktérzy w konkurencjach indywidualnych uzyskali taki sam wynik,
komisje sedziowskie przeprowadzajg dogrywke miedzy tymi osobami.

Uczen moze przystgpic¢ do danej konkurencji indywidualnej tylko jeden raz.

Ze wzgledu nailos¢ zgtoszonych druzyn, system w jakim bedg rozgrywane gry zespotowe moze
ulec zmianie.

Nad bezpieczenstwem ucznidw w trakcie imprezy czuwajg nauczyciele oraz komisje
sedziowskie.

Podczas zawodow pierwszej pomocy przedmedycznej udzielata pielegniarka szkolna.

Szczegotowy opis poszczegdlnych konkurencji:

Gry i zabawy zespotowe:

Mecz Pitki Noznej dla chtopcéw - Liceum vs Technikum

- Czas gry 2x10 min, zespoty przystepujg do gry w sktadach 6-osobowych + gracze rezerwowi

zgtoszenia przyjmuja: Liceum - Jakub Czerwinski 2a, Technikum — Damian Gromek 3G

Mecz Pitki Noznej dla dziewczat - Liceum vs Technikum

- Czas gry 2x10 min, zespoty przystepuja do gry w sktadach 6-osobowych + rezerwa — zgtoszenia
przyjmuje: pan A. Owczarek

Tenis stotowy - rozgrywki bedg prowadzone w kategorii meskiej i zeriskie;j.

System rozgrywek i przepisy gry:

turniej tenisa stotowego rozegrany zostanie w grach singlowych,

pojedynki rozgrywane bedg do jednego wygranego seta do 11 pkt. (w zaleznosci od ilosci
zgtoszonych osdb ilo$¢ setdéw moze ulec zmianie),

turniej rozgrywany bedzie systemem grupowym lub pucharowym,

mecze rozgrywane sg zgodnie z przepisami gry w tenisa stotowego PZTS

mecze sedziujg sedziowie oraz zawodnicy przez nich wyznaczeni. Kwestie sporne, w
zaleznosci od ich charakteru, rozstrzyga sedzia gtéwny turnieju.



Trio Basket — rozgrywki bedg prowadzone w kategorii meskiej i zeniskiej (3-osbowe druzyny z klasy).
System rozgrywania turnieju bedzie uzalezniony od ilosci zgtoszonych druzyn.

Mecze odbywac sie bedg zgodnie z zamieszczonymi zasadami:

= Kazda druzyna musi mie¢ w swoim sktadzie minimum trzech graczy i maksymalnie jednego
rezerwowego,

= W trakcie meczu dozwolona jest dowolna ilo$¢ zmian zawodnikdw,

= Rzut monetg okresla kto rozpoczyna gre,

= Pozdobyciu kosza gre rozpoczyna druzyna przeciwna. Po rzucie niecelnym gre prowadzi
druzyna, ktdra zebrata pitke z tablicy,

= Kazda zmiana druzyny rozgrywajacej (po zdobyciu kosza, przechwycie, zebraniu pitki z tablicy)
wymaga wycofania sie za linie 6,75 m. Nie wycofanie oznacza strate pitki i niezaliczenie
punktéw w przypadku celnego rzutu,

=  Rzut wykonany spoza linii 6,75 m liczony jest za 2 pkt. Pozostate punkty z gry za 1 pkt.

=  Gryrozgrywane sg do 10 pkt. lub 5 min tzw. ,,brudnej gry". W zaleznosci od ilosci druzyn
moga by¢ wprowadzone ograniczenia,

= Jezeli mecz konczy sie remisem, nastepuje dogrywka do tzw. nagtej przewagi przy rzucie
monetg przyznajacy posiadanie pitki,

= Mecze odbywajg sie bez sedziego na boisku, sporne kwestie rozstrzygane sg przez sedziego
stolikowego.

Przecigganie liny (6-$cioosobowe druzyny z klasy: 3 chtopcdéw i 3 dziewczyny). Kazda druzyna
trzymajac line przeciagaja jg tak aby przeciggnac przeciwnikéw przez wyznaczony srodek. Wygrywa
klasa ktora przeciggnie line do siebie razem z przeciwnikami. System pucharowy.

Siatkéwka plazowa: rozgrywki bedg prowadzone w kategorii meskiej i zenskiej ( 2-osobowe druzyny
z danej klasy). Mecze bedg rozgrywane do jednego zwycieskiego seta (druzyna, ktéra zdobedzie
pierwsza 15 pkt. wygrywa), co 5 pkt. zmiana stron boiska. Turniej bedzie rozgrywany wedtug ogdlnie
obowigzujgcych przepiséw gry w siatkdwce plazowej. System rozgrywania turnieju bedzie
uzalezniony od ilosci zgtoszonych druzyn. Wymiary boiska 8x8.

Konkurencje indywidualne:
VIl Bieg Ekonomika dla dziewczat i chtopcow — dystans ok. 2000 m. — zapisy przyjmuje p. Anna Kasak

Konkurs rzutéw do kosza - w przeciggu 30 sekund uczestnik rzuca pitke do kosza z linii rzutéw
osobistych (dopuszczalne jest by jedna osoba zbierata pitki z tablicy i podawata je do rzucajgcego,
uzywamy maksymalnie 2 pitek). Liczy sie ilos¢ trafionych rzutéw.

Konkurs zonglerki - konkurencja rozpoczyna sie podniesieniem pitki z podtoza, podbijanie pitki w
wyznaczonym miejscu. Podbicia kazdg czescig ciata oprdcz reki. Ograniczony czas do 2 minut. Liczy sie
ilos¢ podbic pitki.

Rzut pitka lekarska - zawodnik z wyznaczonej linii wyrzuca (jak najdalej) pitke lekarskg oburgcz w tyt.
Liczy sie odlegtos¢ od wyznaczonej linii do miejsca upadku pitki na ziemie) zawodnik ma 3 proéby).
Ciezar - 3 kg dla dziewczat, 5 kg dla chtopcow.



Wyscig w workach - przebieg: 2-osobowe druzyny chtopak i dziewczyna ustawiajg sie na linii startu
(pierwszy z zawodnikéw w worku), na sygnat biegng dookota chorggiewki ustawionej w odlegtosci 10
metréw od linii startu. Po powrocie na linie startu nastepny z zawodnikdw zaktada worek i
biegnie. Wygrywa druzyna ktérej zawodnicy najszybciej ukoriczg bieg.

Kettlebell - (konkurencja wytacznie dla chtopcéw) zawodnik trzyma jednoracz odwaznik Kettlebell
(16kg), w przeciggu 1 minuty podnosi jednoracz nad gtowe odwaznik, powtdrzenie jest zaliczone
kiedy reka w stawie tokciowym jest wyprostowana.

Brzuszki na czas - Pozycja wyjsciowa lezenie tytem (NN ugiete w stawach kolanowych pod katem 90°
stopy rozstawione na odlegtos¢ okoto 30 cm). Rece splecione na karku. Na sygnat uczen wykonuje
sktony T w przdd z lezenia tytem dotykajgc tokciami do kolan. Prébe wykonuje sie na czas w ciggu 30
sekund. Liczy sie ilos¢ wykonanych sktonow.

Przysiady na pitce bosu — zawodnik wykonuje przysiady na czas w ciggu 30 sekund na pifce bosu.

Podciaganie na drazku — wygrywa uczestnik, ktéry z petnego wyprostu ramion podciggnie sie
dowolnym sposobem (broda ponad drazek) najwiekszg ilos¢ razy.

Skok wzwyz — dowolna technika skoku, mozliwo$¢ jednego stracenia poprzeczki na danej wysokosci.
Po dwukrotnym strgceniu uczestnik odpada z turnieju.

Nagrody:

= Medale i dyplomy w kazdej konkurencji indywidualnej dla pierwszych trzech miejsc w
kategoriach chtopcow i dziewczat,

= W konkurencjach zespotowych dyplomy dla zwyciezcow.

Postanowienia koncowe.

= Wszystkie sporne kwestie zwigzane z zajeciami rekreacyjno—sportowymi rozstrzygaja
organizator wraz z komisjg sedziowska.



