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Obszar: ksztalcenie zdalne (w tym ksztafcenie specjalne), ze szczegdlnym
uwzglednieniem pracy z klasg zréznicowang

Metryczka szkoty/placéwki/instytucji

Nazwa szkoty/instytuciji

Mtodziezowy Osrodek Socjoterapii nr 4 w todzi

Adres

ul. Lucji12/16
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Dobra praktyka

Tytut

Test sprawnosci motorycznej — ksztattowanie wytrzymatosci i sity ogoélnej
Autorzy

Agnieszka Olejniczak, Grzegorz Chatubinski, Michat Gtowczynski

Cele

o Poprawa ogolnej kondyciji i wydolnos$ci organizmu, wzmacnianie miesni.
o Ksztaltowanie sprawnosci ruchowej.
e Poprawa samopoczucia, podnoszenie odpornosci psychicznej, fizycznej oraz

samooceny.


mailto:mos4lodz@gmail.com

O
Opis

Test dotyczyt dziatu wychowania fizycznego, jakim jest ksztattowanie motoryki duze;.
Skupilismy sie tu na rozwijaniu nastepujgcych zdolnosci motorycznych: sity i wytrzymato$ci

sitowej.

Test skierowany jest do uczniéw Branzowej Szkoty przy Mtodziezowym O$rodku Socjoterapii
(MOS) nr 4 w todzi. Dokonali§my podziatu skali trudnosci ze wzgledu na pte¢. Uczniowie
dostali od nauczyciela, za pomocg komunikatora internetowego Messenger, zadania
motoryczne do wykonania. Nauczyciel sam —za pomoca filmu — zaprezentowat poprawny
sposob wykonania ¢wiczen, z doktadng analizg uktadu ciata przy wykonywanych
¢wiczeniach. Nastepnie wyznaczyt termin wykonania testu i podat wymagania na
poszczegodlne oceny. Termin zostat wyznaczony na dwa tygodnie od momentu wystania
zadania. Uczniowie mieli czas na wdrozenie sie, przetrenowanie zadan, przy czym
nauczyciel poinstruowat o sposobach treningu, zeby mozliwe byto sledzenie wtasnych

postepdw i progresu treningowego.
Test sktadat sie z nastepujgcych ¢wiczen do wykonania:

o Cwiczenie 1. Ugiecia ramion w podporze przodem (na prostych nogach dla chtopcéw,
z ugietymi kolanami dla dziewczat).

o Cwiczenie 2. Przysiad z wyskokiem i wyrzutem ramion w gére.

o Cwiczenie 3. ugiecia tutowia w lezeniu tytem.

o Cwiczenie 4. Wznosy tutowiaw lezeniu przodem.
Poprawnos¢ wykonywanych zadan:

o Cwiczenie 1. Zwracamy uwage na kat prosty ugiecia ramion w fazie negatywnej oraz
petny wyprost w fazie pozytywnej, a takze na spiecie miesni prostych brzuchaw celu
utrzymania prostej sylwetki, utrzymania spiecia miesni odcinka ledzwiowego
kregostupai miesni posladkowych, zeby zapobiegac pogtebianiu lordozy ledZzwiowej.

o Cwiczenie 2. Zwracamy uwage na kat minimum prosty w stawach kolanowych w fazie
negatywnej, na poprawne utrzymanie naturalnych krzywizn kregostupa przez
Sciggniecie topatek, wysuniecie miednicy w tyt i spiecie odcinka ledzwiowego. W fazie
pozytywnej wazne jest, aby wyskok nastepowat obundéz, z zachowaniem prostowania
kregostupa, z wyrzutem ramion w gore.

e Cwiczenie 3. Zwracamy uwage na ufozenie poprawne ciata na podtodze, tak by
w pierwszej fazie podtoza dotykaty stopy, posladki, czes¢ dolnai sSrodkowa

kregostupa, ramiona wysuniete wzdtuz ciata w przéd. Cwiczenie polega nalekkim



wznosie i kierowaniu gornej czesci tutowia (okoto 45—60 stopni) w kierunku nég, bez
odrywania posladkéw i stop.
o Cwiczenie 4. Zwracamy uwage na wyprost gérnej czesci kregostupa, $ciagniecie

topatek, przez uniesienie zgietych tokci w gére, na nieodrywanie stép od podtoza.
Czas trwania testu: maksymalnie 5 minut.
Wymagania na odpowiednie oceny:

e Cwiczenial-3
o Chtopcy: celujacy — 30, bardzo dobry — 25, dobry — 20, dostateczny — 15,
dopuszczajacy — 10.
o Dziewczeta: celujgcy — 25, bardzo dobry — 20, dobry — 15, dostateczny — 10,
dopuszczajacy — 5.
o Cwiczenie 4
o Chtopcy: celujacy — 50, bardzo dobry — 45, dobry — 40, dostateczny — 35,
dopuszczajacy — 30.
o Dziewczeta: celujgcy — 40, bardzo dobry — 35, dobry — 30, dostateczny — 25,
dopuszczajacy — 20.

Jako zaliczenie uczniowie mieli przesta¢ krétkie filmiki, na ktérych wida¢ wykonywane przez
nich ¢wiczenia. W czasie przygotowania sie do testu, w ciggu dwdch tygodni, mieli oni
mozliwos$¢ konsultowania sie online z nauczycielem, w celu dokonywania poprawek

w wykonywanych ¢wiczeniach czy zadawania pytan o sposobach treningu.
Stan realizacji

Zakonczona

Najwazniejsze efekty

¢ Rozwijane wszystkich grup miesniowych.

e Zwiekszenie odpornosci oraz wytrzymatosci catego organizmu.

e Wzmocnienie koordynacji i sprawnosci ruchowej.

o Pewno$c¢ siebie, lepsze samopoczucie, wieksza Swiadomo$¢ wtasnego ciata.

e Mozliwos¢ odstresowania sie!

Informacje dodatkowe



