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Ze sportem przez cate zycie

Innowacja pedagogiczna programowo-metodyczna , Ze sportem przez cate zycie”
opracowana zostata w oparciu o wewnatrzszkolny ,PROGRAM NAUCZANIA
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA DRUGIEGO | TRZECIEGO ETAPU
NAUCZANIA Z UWZGLEDNIENIEM SPORTOW CALEGO ZYCIA -
NARCIARSTWO ZJAZDOWE, tYZWOROLKI, ROWERY GORSKIE, NORDIC
WALKING DLA DZIECI Z UPOSLEDZENIEM UMYSEOWYM W STOPNIU LEKKIM”
o0 numerze: WPN-SPS/GS-105-110/09

Gtownym zatozenie innowacji pedagogicznej jest okreslenie profilu klasy
pierwszej gimnazjum dla ucznidw z uposledzeniem w stopniu lekkim, jako klasy
0 charakterze sportowym. Celem wprowadzonej innowacji bedzie zapoznanie
miodziezy z réznymi formami aktywnosci fizycznej, wdrozenie do aktywnego

i czynnego sposobu spedzania czasu.

|. Zakres innowac]i

Omawiana Innowacja obejmie uczniéw klasy pierwszej gimnazjum, uczniow
z uposledzeniem umystowym w stopniu lekkim, o ré6znym poziomie sprawnosci
fizycznej. Innowacjg objety zostanie caty zespdt klasowy. Na potrzeby tego
przedsiewziecia okreslony zostanie charakter klasy pierwszej jako klasy sportowe;.

Innowacja bedzie realizowana w ramach obowigzkowych zaje¢ wychowania
fizycznego, w ramach fakultatywnych zaje¢ sportowo-rekreacyjnych realizowanych
w ramach godzin, o ktérych mowa w art. 42 ust. 2 pkt 2 lit. a) i b) Karty Nauczyciela,
oraz poprzez udziat ucznibw w wycieczkach rowerowych, rajdach, obozach

sportowo-rehabilitacyjnych, miedzyszkolnych zawodach sportowych.

Innowacja , Ze sportem przez cate zycie” bedzie realizowana w roku szkolnym

2012/ 2013 oraz jako kontynuacja w nastepnych latach szkolnych.
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ll. Motywacja wprowadzenia innowacji i oczekiwania

Z nig zwigzane

Gtowng ideg opracowania w/w Innowacji byla potrzeba uatrakcyjnienia zajeé
wychowania fizycznego oraz wyrobienie nawyku aktywnego wypoczynku w dalszym

dorostym zyciu w oparciu o nowopoznane formy rekreacji ruchowej.

Od dawna wiadomo, ze tradycyjne formy przeprowadzania lekcji wychowania
fizycznego sa nieefektywne i przestarzale. Nie spetniajg wymagan 1 oczekiwan
wspoiczesne] miodziezy. Aby przeciwdziataé postepujgcym ucieczkom z zajeé
sportowych i zwolnieniom lekarskim pisanych na zyczenie rodzicow, postanowilismy
opracowac i wdrozy¢ innowacje, ktéra ma zacheci¢ uczniow do aktywnosci fizycznej.
Poprzez nowatorskie spojrzenie na lekcje wychowania fizycznego, ktérych celem nie
jest nauka wszystkich elementéw gimnastycznych czy lekkoatletycznych,
a przyblizenie réznych form ruchu, mozliwych do kontynuowania w zyciu dorostym
oraz pokazanie alternatywnych sposobOw spedzania wolnego czasu i prozdrowotnej
zabawy w grupie lub rodzinie. Dlatego w ramach innowacji proponowane bedg
rowniez zajecia w soboty, co pozwoli wyksztalci¢ wsrod naszych wychowankow

potrzebe dziatania z wtasnej woli, w wolnym czasie.

Kolejnym waznym problemem pojawiajacym sie ws$rod dzieci i miodziezy
jest otytos¢ i choroby cywilizacyjne. Wedtug najnowszych badan na nadwage cierpi
co czwarte dziecko na kontynencie europejskim, a w Polsce 15-18% miodziezy

szkolnejV. Dane te pokazujg niska skutecznosé tradycyjnych metod.

Przedstawiona innowacja jest propozycjg odejscia od mato atrakcyjnych form
prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego. Dzieki niej uczniowie bedg opanowywaé
i doskonali¢ umiejetnosci: jazdy na rowerze, na tyzworolkach, na nartach i innych
form aktywnosci ruchowej. Celem innowacji jest pobudzenie uczniow do dziatania,
wyposazenie w umiejetnosci, tak aby w przysziosci nie wstydzili sie siegnaé po
sprzet sportowy (narty, rowery, kije do nordic walking, tyzworolki) i nie odstawali od

grupy rowiesniczej, ktéra by¢ moze miata lepszy start.

Jednym z elementow czesto niedocenianym przez nauczycieli wychowania

fizycznego jest wspotzawodnictwo. Niedobdr emocji zwigzanych z rywalizacjg
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sprawia, ze lekcje wychowania fizycznego stajg sie nudne | monotonne.
Powszechnie wiadomo, ze ma ona wielki wptyw na postawe dzieci i dorostych,
dlatego planujemy to wykorzysta¢é do zwiekszania efektywnosci zajec.
Ukoronowaniem treningbw jest start w zawodach, jednak nie najwazniejszy jest

wynik, a dobra zabawa i kolezenska postawa.

Spodziewamy sie, ze dzieki w/w Innowacji uczniowie poznajg nowe formy ruchu
takie jak: narciarstwo zjazdowe, jazda na rowerze, na tyzworolkach, nordic walking,
elementy aerobiku, gry zespotowe i ¢wiczenia na sitowni. Zdobyta wiedza o potrzebie
ruchu i znaczeniu aktywnosci fizycznej na co dzien przyniesie efekty w dorostym
zyciu i zmieni jego jakos¢ na lepsze. Z pomocg Innowacji pragniemy zmienic
niewtasciwe nawyki spedzania wolnego czasu na nowe prozdrowotne i uswiadomié
naszym wychowankom, ze styl zycia ma najwiekszy wptyw (53% wedlug Pola

uwarunkowan zdrowia M. Lalonda ?) na jako$¢ zycia.

Uczniowie z uposledzeniem umystowym czesto majg obnizone poczucie wiasnej
wartosci, dlatego waznym zadaniem nauczycieli jest pomoc w odnalezieniu
wiasciwego miejsca w spoteczenstwie, grupie réwiesniczej czy spotecznosci lokalnej.
Osiagniecie tego celu jest mozliwe poprzez udziat miodziezy w imprezach
i zawodach sportowych. Bardzo duze znaczenie ma rywalizacja i integracja pomiedzy
dzieémi niepetnosprawnymi i petnosprawnymi. Pokazuje r6znorodnos¢ zachowan

ludzkich, uswiadamia odmienno$¢ i mobilizuje do wiekszej toleranciji.

Sukcesem pedagogicznym innowacji bedzie zmiana nastawienia miodziezy do
aktywnosci fizycznej, wprowadzenie jej do statego planu dnia i rozpowszechnianie

przez absolwentéw zdrowego stylu zycia.

Satysfakcjonujagce bedzie dla nas $ledzenie dalszych loséw naszych
wychowankoéw poprzez kontakt z uczniami w Szkolnym Klubie Absolwenta.
Po ukonczeniu naszej szkoty uczniowie mogq bra¢ udziat w weekendowych
wycieczkach rowerowych, w kole narciarskim i niektérych imprezach sportowych

organizowanych przez Zespot Szkét Specjalnych nr 105 w Poznaniu.
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lll. Zatozenia innowaciji (tres¢ innowacji)

Innowacja Ze sportem przez cate Zycie oparta jest na Programie nauczania
wychowania fizycznego dla drugiego i trzeciego etapu nauczania z uwzglednieniem
sportdow Zzycia — narciarstwo zjazdowe, tyzworolki, nordic walking dla dzieci
z upos$ledzeniem w stopniu lekkim. Jednak poszerzony zostaje jego zakres o biegi
wytrzymatosciowe, wybrane gry zespotowe, trening na sitowni oraz elementy
aerobiku i ¢wiczenia przy muzyce. Wazng modyfikacjg jest przystosowanie w/w
Innowacji do potrzeb dziewczat i chlopcéw. Czesé zaje¢ sportowych zostata
podzielona na formy blizsze dziewczetom (elementy aerobiku i ¢wiczenia przy
muzyce) i chtopcom (trening na sitowni). Celem powyzszego podzialu jest
indywidualizacja zaje¢ i pokazanie miodziezy jak najwiekszego wachlarza form

ruchu.

Do realizacji Innowacji Ze sportem przez cate zycie(...) wykorzystujemy projekty

edukacyjne opracowane przez nauczycieli Zespotu Szkot Specjalnych nr 105:

* Moja karta rowerowa (I klasa gimnazjum okres wrzesien — pazdziernik

2012, egzamin — maj 2013 roku);

* Rowerem przez Wielkopolske - w kregu dworkéw, patacow, kosciotow;

(I klasa gimnazjum okres maj — czerwiec 2013 roku);

Innowacja bedzie realizowana w ramach obowigzkowych zaje¢ dydaktycznych
oraz w ramach godzin wynikajacych z art. 42 KN i k6t zainteresowan:

 blok 3 godz. wychowania fizycznego (Katarzyna Wisniewska, Grzegorz
Radzikowski)

* 1 obowigzkowa godzina wychowania fizycznego (Katarzyna Wisniewska,
Grzegorz Radzikowski)

* 2 godziny kota rowerowo - narciarskiego (zajecia wynikajgce z art. 42 Karty

Nauczyciela — Grzegorz Radzikowski i Marek Btazejak )

* 2 godziny zajecia z muzyka dla dziewczat (zajecia wynikajgce z art. 42 Karty
Nauczyciela — Katarzyna Wisniewska)
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Gtownym sposobem oceny wiedzy i umiejetnosci jest udziat w zawodach,
wycieczkach i obozach rehabilitacyjno — sportowych. Uczniowie mogg sie wykazaé
w rywalizacjach sportowych takich jak: Mistrzostwa Poznania Szko6t Specjalnych
w Narciarstwie Zjazdowym, Grand Prix Poznania w Narciarstwie Zjazdowym,
Mistrzostwa Wielkopolski Family Cup, Bieg z Klasa, Malta Trail Running — cykl
Salomon Trail Running, biegi dzieciece organizowane przy Poznanskim Maratonie,
Mistrzostwa Polski Sprawni Razem oraz w wielu innych imprezach sportowych
organizowanych przez szkoty i wiadze miasta Poznania. Nalezy zwréci¢ uwage na
duze zaangazowanie nauczycieli wychowania fizycznego, ktérzy sprawujg opieke
nad dzie¢mi podczas wszystkich imprez, réwniez tych odbywajgcych sie w soboty
i niedziele. Nauczyciel sprawuje bezposredni nadzor nad mtodziezg poprzez wspolny
start w niektorych zawodach. Waznym kryterium oceny jest aktywnos$¢ i kreatywnosc¢
uczniéw na zajeciach obowigzkowych i dodatkowych.

Ponizsze tresci nauczania zostang dostosowane do umiejetnosci i mozliwosci

ucznia. Przewidywana jest kontynuacja w klasie Il i Il szkoty gimnazjalne;.

ROWERY GORSKIE

Wiadomo sci:

Zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢;

e Zapoznanie ucznidw ze szczegbdtowg budowg roweru;

* Nauka poprawnego nazewnictwa czesci rowerowych;

» Konserwacja sprzetu;

» Ksztaltowanie umiejetnosci wykonywania podstawowych napraw;

» Pogtebienie wiedzy o zasadach ruchu drogowego i znajomosci znakow

drogowych;

» Zasady poruszania sie na szlakach rowerowych;
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Umiej etno sci:

Poprawne wykorzystywanie przerzutek rowerowych podczas jazdy;
Nauka poprawnego zjazdu w dot;

Nauka pokonywania stromych wzniesien;

Jazda w terenie leSnym;

Umiejetnos¢ czytania map ze szlakami rowerowymi;

Egzamin na karte rowerowa;

NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Wiadomo sci:

Poznanie z zasadami BHP;

Wiedza z zakresu bezpieczenhstwa w gorach,
Przedstawienie i omoOwienie tematyki zaje¢;

Znajomosc techniki upadania i jazdy,

Umiejetno$¢ doboru i zaktadania sprzetu narciarskiego,

Znajomosci podstawowych zasad zawodow narciarskich.

Umiej etno sci:

Poruszanie sie po ptaskim terenie:
Jazda na wprost:

Jazda ptugiem i tuki ptuzne:
Zeslizg

Skrety ptuzne i z pétptugu:
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e Skrety z p6iptugu z wbiciem kija;

e Skrety réwnolegte o duzym promieniu;

» Skrety rownolegte o sSrednim promieniu;
o Skrety NW o duzym i srednim promieniu
o Skrety NW o krétkim promieniu;

» Jazda terenowa;

* Przejazd na czas po trasie giganta;

JAZDA NA LYZWOROLKACH

Wiadomo sci:

* Zapoznanie z zasadami BHP;

» Przedstawienie i oméwienie tematyki zajec;

* Zapoznanie z regulaminem skateparku;

* Nauka prawidtowego zaktadania tyzworolek, ochraniaczy i kasku;
Umiej etno sci:

* Sprawdzenie umiejetnosci jazdy na tyzworolkach;

« Cwiczenia oswajajgce ze sprzetem jak i przeszkodami w skateparku
* Nauka rozpedu i hamowania

» Doskonalenie poznanych elementow

* Nauka ewolucji

-Nauka podskokow

-Nauka zeskokow
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-Nauka przejazdu po przeszkodzie

-Doskonalenie jazdy tytem na wprost i w réznych kierunkach
-Doskonalenie umiejetnosci podskokow, zeskokow
-Doskonalenie umiejetnosci po przeszkodzie

-Nauka zmiany kierunku ruchu podskokiem (obr6t o 180°)
-Doskonalenie potobrotu

-Nauka wykonania obrotu o 360°

-Jazda terenowa po wszystkich rodzajach nawierzchni
-Jazda w ruchu ulicznym

* Doskonalenie poznanych umiejetnosci

NORDIC WALKING

Wiadomo Sci:

e Zapoznanie ucznidéw z zasadami bezpieczehnstwa podczas zaje¢

e Zapoznanie z zasadami BHP

* Przedstawienie i oméwienie tematyki zajec

* Zapoznanie ze zdrowotnym wptywem tej formy ruchu na organizm
* Nauka prawidtowego zaktadania sprzetu.

Umiej etno sci:

« Cwiczenia oswajajgce ze sprzetem

* Przyjecie prawidtowej postawy ciata w staniu i ruchu

* Nauka prawidtowego ruchu RR i NN

10
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» Synchronizacja chodu ze sprzetem

* Nauka chodu w terenie ptaskim i rownym (asfalt, tartan)

* Nauka podchodzenia i schodzenia na rownej nawierzchni
* Nauka podchodzenia i schodzenia na nieréwnym podtozu

» Chod w terenie zr6znicowanym

TRENING SILOWY

Wiadomo sci:

e Omowienie zasad BHP;

* Rodzaje treningéw sitowych;

e Dobdér obcigzenia;

* Negatywny wptyw przecigzenie na organizm cztowieka,;

* Negatywny wptyw srodkéw dopingujgcych na organizm cztowieka;
Umiej etno sci:

« Cwiczenia na atlasie,

« Cwiczenie wzmacniajace miesnie tloczni brzusznej i grzbietu;
« Cwiczenia ksztattujgce rzezbe miesniowa;

» Trening aerobowy;

« Cwiczenie ogolnorozwojowe;

11



Ze sportem przez cate zycie

BIEGI WYTRZYMALOSCIOWE

Wiadomo sci:

* Znajomos$c¢ zasad mierzenia tetna;

* Nauka prawidtowego oddychanie;
* Umiejetnosc¢ rozktadania sit na okreslonym dystansie biegowym,;
Umiej etno sci:
* Biegi na biezni;
* Biegi z réznym tempem,;
* Biegi w terenie;

* Biegi dookota jeziora Malta;

GRY ZESPOLOWE
Wiadomo sci:

* Znajomosc¢ przepiséw gry
* Znajomos¢ zasad fair play

* Poznanie podstawowych zasad sedziowania

PILKA KOSZYKOWA

Umiej etno sci:

« Nauka chwytu i podan;
* Nauka koztowania;

* Rzut z miejsca;

* Rzut z wyskoku;

12
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e Rzut po dwutakcie;
e Gra szkolna;

PIt KA NOZNA

Umiej etno sci:

* Nauka podan i przyjec pitki wewnetrzng czescig stopy;
* Podania prostym podbiciem;

e Strzat na bramke;

* Prowadzenie pitki prawg i lewag noga;

ZAJECIA PRZY MUZYCE
Wiadomo sci:
* Dostosowanie ¢wiczen do rytmu muzyki;
» Gdzie i kiedy stosuje sie dane formy taneczne;
Umiej etno sci:
* Aerobik;
» Streaching;
« Cwiczenia rytmiczne przy muzyce z elementami tanca;

* Elementy cheerlidingu

13
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I\VV. Cele edukacyjne:

Gtownym celem edukacyjnym innowacji jest pokazanie oraz nauczenie dzieci
nowych form aktywnosci ruchowej, ktére mogg zmieni¢ ich poglad na sposob
spedzania wolnego czasu w dorostym zyciu. A takze ksztattowanie witasnej wartosci

poprzez udziat w zawodach sportowych z miodziezg petnosprawng intelektualnie.
Cele szczegotowe:
* Wdrozenie umiejetnosci pracy w zespole;

» Ksztaltowanie otwartosci w kontaktach spotecznych oraz nawigzywanie

i utrzymywanie poprawnych relacji z innymi osobami;

Poznawanie nowych, blizszych i dalszych miejsc w naszym kraju;

» Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie w ro6znych sytuacjach zyciowych;
* Rozwijanie zainteresowan i uzdolnien;

» Ksztaltowanie umiejetnosci pokonywania trudnosci;

» Ksztaltowanie poszanowania wtasnosci spotecznej;

* Wyrobienie prawidtowych nawykow higieniczno-zdrowotnych;

* Woyrobienie szacunku do drugiej osoby;

» Ksztaltowanie umiejetnosci rywalizacji sportowej w duchu fair play;

14
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V. EWALUACJA

Ewaluacje Innowacji Ze sportem przez cate zycie (...) tworzg nastepujgce

elementy:

Obserwacja zachowan uczniow: stosunek do zaje¢ fakultatywnych, aktywnos¢ na
lekcji, wprowadzanie wtasnych pomystéw (kreatywnos¢), udziat w zawodach
sportowych, zainteresowanie przedmiotem itp. Na podstawie powyzszych
zachowan nauczyciele moggq dostosowywa¢ Innowacje do potrzeb

i zainteresowan wychowankéw.
Analiza kart obserwaciji ucznia (Zatacznik 1).
Analiza wynikéw osiggnietych na zawodach sportowych.

Test sprawnosci fizycznej (uproszczona forma Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej) przeprowadzany na poczatku i kohcu roku szkolnego
(wrzesien i czerwiec). Na podstawie jego wynikéw bedzie mozna okresli¢ czy
nastapit postep lub regres w rozwoju fizycznym uczniow. Modyfikacja testu ma
na celu przystosowanie go do mozliwosci lokalowo - sprzetowych naszej szkoty

oraz umiejetnosci ucznidéw z niepetnosprawnoscia intelektualna.
Préby zmodyfikowanego testu MTSF ¥:

1. Bieg 50 m - préba szybko $ci biegowej:
a) wykonanie
Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogq wykroczng za linig startowg w
pozycji startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na
sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.
b) pomiar
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z
dwoch wykonanych préb.

2. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity ndg):
a) wykonanie
Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz
wykonuje skok w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.
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b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku
lepszego. Dlugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim
Sladem piet.

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.
C) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

. Bieg wytrzymalo s$ciowy - préba wytrzymato $ci:

1000 m - dla chtopcow, 800 m - dla kobiet

a) wykonanie: Na sygnat "na miejsca" badany staje za linig startu w pozycji
startowej wysokiej. Na sygnat "start" biegnie odpowiadajgcym mu tempem
do linii mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do | sekundy

C) uwagi

Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy
przeprowadzac¢ w dobrych warunkach atmosferycznych -wzglednie
bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

. Chiopcy: Podci aganie na dr gzku proba sity r gk i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece
znajdujq sie na szerokosci barkdw. Na sygnat "start" testowany ugina rece
podciggajac sie na wysokos¢ podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku
przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili
zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ petnych podciggnie¢ na

wysokos¢ podbrodka.
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C) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacqg 2 sekundy i
diuzsza. Drazek winien byc¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat
prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy
wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.
d) sprzet i pomoce

dragzek lub porecze, magnezja, taboret.

Dziewcz eta: Wytrzymanie w zwisie na dr azku - préba sity r gk i
barkéw:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nhachwytem o
ramionach ugietych. Dionie winny znajdowac sie na szerokosci barkowa
Na sygnat "start" zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia.
Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac sie wyraznie nad
dragzkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w
wspomnianej pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrédek znajduje
sie ponizej drazka.

C) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym
zwisie.

d) sprzet i pomoce

drgzek lub porecze, krzesto, magnezja.

. Bieg zwinno sciowy:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start"
biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z p6tkola klocek, po czym
wraca ha linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze byc¢ rzucony).
Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc ktadzie go ponownie w

potkolu.
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b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z
doktadnoscig do 1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi
klocek znajduje sie w potkolu.

C) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak
wykonang probe nalezy powtérzyc.

d) sprzet i pomoce czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm.

. Sktony w przdd z le zeniem tytem przez 30 s - proba sity mi  esni
brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i
kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby me
odrywaly sie od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w
przod dotykajgc tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund.

C) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w
czasie wykonywania sktonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

. Skton tutowia w przod - préba gibko  $ci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz,
stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skion w przéd,
zaznaczajac jak najnizej palcami rgk $lad na przymocowanej w tym celu do
taboretu podzialce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.
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C) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na
wysokosci styku stép z powierzchnig podporki. Podpérka powinna mie¢ 15
cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od sciany. W czasie wykonywania
préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac ptynnie
bez gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce

podporka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

Wyniki powyzszych prob nie beda poréwnywane z tabelami wynikow, gdyz bedg
stuzyly jedynie do weryfikacji postepéw lub ich braku w rozwoju ruchowym.
Informacje te pokaza na co nalezy zwrdci¢ uwage przy planowaniu zaje¢ na
nastepny rok szkolny i w jaki sposOb dostosowaé zajecia do danej grupy

rowiesniczej.

* Rozmowa z uczniami i ich rodzicami.

Na podstawie powyzszych zrédet informacji autorzy Innowacji dokonajg ewaluaciji,
ktorej wyniki zostang przekazane Dyrektorowi szkoty.

Realizacja innowaciji: Katarzyna Wisniewska, Grzegorz Radzikowski,
Marek Btazejak,
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