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,Zycie polega na ruchu
| ruch jest jego istotq”

A. Schopenhauer



Fundamentalne umiejetnosci ruchowe w sporcie (FUS)

Znaczenie kompetencji ruchowej i fundamentalnych
umiejetnosci ruchowych dla zdrowego stylu zycia

Jednym z gtdwnych celdw wychowania fizycznego jest ksztattowanie zdrowych, ciesza-
cych sie dobrym samopoczuciem i sprawnoscig ludzi, ktérzy w przysztosci Swiadomie
i chetnie bedg chcieli korzysta¢ z dobrodziejstw ptynacych z podejmowania catozy-
ciowej aktywnosci fizycznej. Majac to na uwadze, programy nauczania wychowania
fizycznego, a przede wszystkim lekcje wychowania fizycznego powinny ktasc nacisk
na doskonalenie kompetencji ruchowej, ktdrg odzwierciedla biegtos¢ w wykonywa-
niu fundamentalnych dla aktywnosci fizycznej umiejetnosci ruchowych [1].

Wyniki badan naukowych wyraznie wskazujg, iz dzieci, ktére opanowaty fundamen-
talne umiejetnosci ruchowe czesciej podejmujg aktywnosc¢ fizyczng w poréwnaniu
z dzie¢mi, ktore tych umiejetnosci nie opanowaty. Nalezy rowniez pamietac, ze dzieci,
ktére nie nauczyty sie tych umiejetnosci w stopniu zblizonym do swoich rowiesnikow,
mogabycwykluczone zudziatu w zabawie czy w spedzaniu czasuwolnegow tym gronie,
natomiast w przysztosci, z powodu negatywnych doswiadczen, mogg niechetnie po-
dejmowacd aktywnosc fizyczng wspierajaca ich zdrowie [2-4].

Podsumowujac, wysoki poziom fundamentalnych umiejetnosci ruchowych pozytyw-
nie wptywa na sprawnosc¢ fizyczng [5], istotnie determinujac styl zycia i stopien
zaangazowania w podejmowaniu aktywnosci fizycznej [3, 4, 6]. Istniejg réwniez
przestanki, aby zakfadac¢, ze wyzszy stopien opanowania fundamentalnych umiejet-
nosci ruchowych sprzyja uzyskiwaniu lepszych wynikéw w szkole [7] i pozytywnie

koreluje z dobrostanem psychicznym uczniow [8].

Fundamentalne umiejetnosci ruchowe (sportowe)

Fundamentalne umiejetnosci ruchowe to niezbedne i podstawowe umiejetnosci, kto-
re warunkujg uczestnictwo w aktywnosci fizycznej i sporcie oraz utatwiajg funkcjo-
nowanie w codziennym zyciu, np. umozliwiajac bezpieczne zeskoczenie ze schododw.
Do najpowszechniej wykorzystywanych umiejetnosci w czasie aktywnosci fizycznej
i szerokiej gamy sportéw nalezg bieg, skok, rzut, chwyt, koztowanie i uderzenie

(np. kopniecie pitki).
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Doskonatg platformg do rozwijania fundamentalnych umiejetnosci ruchowych jest
sport [9]. To tam fundamentalne umiejetnosci ruchowe stajg sie umiejetnosciami
sportowymi, tworzac niezbedng podbudowe pod bardziej specyficzne i zaawanso-
wane umiejetnosci wykorzystywane w danym sporcie [10].

Gdy w czasie lekcji wychowania fizycznego dzieci nauczg sie biegaé, skakaé, rzucag,

chwytad, uderzac czy koztowac pitke, to droga do aktywnego zycia staje przed nimi

otworem, a same lekcje stajq sie przyjemnoscia!
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Umiejetnosc¢ ruchowa i jej komponenty

W ramach kazdej umiejetnosci ruchowej mozna zidentyfikowa¢ komponenty, czyli
zwykle fazowo pojawiajace sie struktury ruchowe, ktére warunkujgq efektywnos¢
wykonania petnej czynnosci ruchowej. Opanowanie poszczegdlnych komponentéw
czesto postepuje w réoznym tempie i w roznym stopniu zalezy od wieku i od spraw-
nosci fizycznej ucznia. Znajac podstawowe komponenty ruchowe danej umiejet-
nosci, nauczyciel jest w stanie udzieli¢ uczniom konkretnych instrukcji i informa-
cji zwrotnych, ktére utatwiajg jej opanowanie. Ponadto, moze on w sposoéb trafny
i rzetelny ocenia¢ postepy uczenia sie ucznia. Przyktadowo, do komponentéw
determinujacych efektywnosc¢ wykonania strzatu pitkarskiego (kopniecia pitki stopq)
naleza: miejsce postawienia nogi postawnej, zakres i predkos¢ zamachu nogi wyko-

nujacej strzat, sposdb uderzenia pitki, ruch nogi uderzajacej po wykonaniu strzatu.

KAZDA UMIEJETNOSC RUCHOWA SKtADA SIE
Z KLUCZOWYCH DLA JE) WYKONANIA KOMPONENTOW
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Etapy opanowania umiejetnosci ruchowej

Upraszczajac, uczenie sie umiejetnosci ruchowej przebiega w trzech etapach.
W pierwszym etapie (poznawczym) uczacy sie winien dotozy¢ wszelkich staran,
aby zrozumiec istote i sposdéb wykonania danej czynnosci ruchowej. W tym etapie
szczegolng trudnos¢ moze przysporzy¢ taczenie komponentdw danej umiejetnosci
w catosé. Pierwszym probom wykonywania danej czynnosci towarzyszy zwykle
duza liczba bteddéw i duza zmiennos¢ ruchéw w kolejnych prébach. Ruchom brakuje
rowniez ptynnosci i obszernosci. Wiodacg role w uczeniu sie odgrywajq informacje
zewnatrzpochodne, kierowane np. przez nauczyciela w formie instrukcji, pokazu czy
informacji zwrotnej. Etap drugi (kojarzen) charakteryzuje sie dgzeniem do taczenia
komponentow w ptynng catos¢ i widocznym celowym dziataniem ukierunkowanym
na wykonanie petnego zadania. Uczacy sie jest Swiadomy popetniania zasadniczych
btedéw. Nadal istotng role odgrywajg tu informacje zewnatrzpochodne, sg one jed-
nak bardziej szczegotowe. Etap trzeci (autonomiczny) cechuje duza ptynnos¢ ruchéw
znajdujgca odzwierciedlenie w wysokiej automatyzacji przebiegu catej czynnosci.
Ruchy towarzyszace danej umiejetnosci stajq sie wysoce powtarzalne. Wiekszg role
w doskonaleniu danej umiejetnosci zaczynaja odgrywac informacje wewnatrzpo-

chodne (czuciowe) [11].

Biologiczne oraz spoteczne uwarunkowania nauczania
i uczenia sie fundamentalnych umiejetnosci ruchowych

Fundamentalne umiejetnosci ruchowe najlepiej rozwija¢ w dziecinstwie stosujac
zrdéznicowany repertuar c¢wiczen. Pozwala to poszerza¢ mozliwosci adaptacyjne
dziecka do podejmowania szerokiego wachlarza zadan ruchowych [12]. Proces ten
zbiega sie z edukacjg szkolng, na czas ktorej przypadajq trzy okresy rozwoju osob-
niczego. Pierwszy, miodszy wiek szkolny rozpoczyna sie okoto 7, a konczy okoto 10
roku zycia. Jest okresem szczegdlnie korzystnym do nauczania i uczenia sie funda-
mentalnych umiejetnosci ruchowych. Z uwagi na duzg chfonnos¢ nowych i tatwosc
wykonywania doskonalonych juz umiejetnosci ruchowych okres ten jest nazywany

~ztotym wiekiem” dziecka.
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Charakteryzuje go duza dynamika rozwoju motorycznego i podatnos¢ na stymula-
cje ruchowg. Dzieci w tym wieku potrafig juz dobrze skoordynowac ruchy rak i nég
z catym ciatem. Okoto 8-10 roku zycia zostaje zakonczony prawidtowo przebiega-
jacy proces lateralizacji. Dzieci w tym wieku lubig wspodtzawodnictwo, zwieksza sie
ich aktywnos¢ spoteczna i umiejetnos¢ wspotzycia w zespole. W dalszym ciggu majg
duzg potrzebe ruchu. W tym etapie bardzo istotne jest inicjowanie sytuacji buduja-
cych poczucie wtasnej wartosci ucznia, stwarzanie okazji do odkrywania przez niego
wtasnych mozliwosci oraz promowanie akceptacji spotecznej dla réznych zachowan
uczniow.

W nauczaniu umiejetnosci ruchowej nalezy przede wszystkim wykorzystywac po-
kaz, ograniczajac bodzce zewnetrzne, ktéore mogg zaktdci¢ przebieg wykonywanej
czynnosci. Nalezy dazy¢ do zapewnienia poprawnosci jej wykonania [13, 14].
Drugi okres, starszy wiek szkolny rozpoczyna sie okoto 11 roku zycia, a konczy wraz
z rozpoczeciem dojrzewania. W tym okresie chtopcy i dziewczeta prezentujq zblizony
poziom zdolnosci motorycznych i umiejetnosci ruchowych. Opanowanie nowych, juz
bardziej ztozonych, umiejetnosci ruchowych przychodzi im wzglednie tatwo i szybko.
Stad wykorzystywane w doskonaleniu umiejetnosci ruchowych zadania mogg by¢
bardziej ztozone. Zwieksza sie réwniez udziat stosowanych wskazéwek werbalnych
kosztem niewerbalnych. W tym okresie, w wieku 12 lat bardzo czesto dzieci tracg
zainteresowanie sportem i aktywnoscig fizyczng [15], dlatego niezwykle wazne jest
systematyczne wzbudzanie zainteresowania uczniéw atrakcyjnymi dla nich formami
aktywnosci fizycznej. W tym wieku nalezy szczegdlnie wzmacnia¢ pewnosc¢ siebie
dzieci i stwarza¢ okazje do wykazania sie odpowiedzialnoscia.

Trzecim okresem przypadajacym na edukacje w szkole podstawowej jest okres doj-
rzewania (pokwitania), ktory rozpoczyna sie po okresie starszego wieku szkolnego
okoto 12-13 roku zycia i zwykle u dziewczat trwa 3-4 lata, a u chtopcéw 5-6 lat.
W tym okresie wystepuje tak zwany skok pokwitaniowy (gwattowny przyrost wyso-
kosci ciata i nieproporcjonalny wzrost poszczegdlnych czesci ciata), ktéremu towa-
rzyszy¢ moze zaburzenie harmonii i ptynnosci ruchdéw, niezgrabnos$¢ w wykonywaniu
ruchdéw, a przez to trudnos¢ w wykonaniu niektérych zadan. Wszystkie te biomecha-
niczne zmiany w ukfadzie ruchu mogg okresowo zmniejsza¢ zdolnos¢ do uczenia sie
nowych umiejetnosci ruchowych. Nie bez znaczenia sg réwniez zmiany hormonalne

i emocjonalne, zmiennos¢ nastrojow oraz zainteresowan [14, 16]. Dlatego nauczyciel
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powinien wykazac sie wysokg wrazliwoscig i zrozumieniem w stosunku do ucznidw
w tym wieku, ktérzy poszukujg niezaleznosci i intensywnie odkrywajg swojq toz-
samos¢. W duzym stopniu dobor form aktywnosci fizycznej powinien uwzgledniac

indywidualne preferencje uczniow.

Nauczanie i uczenie sie fundamentalnych umiejetnosci
ruchowych

Btednym przekonaniem jest zatozenie, iz uczenie sie fundamentalnych umiejetno-
$ci ruchowych przebiega samoistnie wraz z postepujagcym rozwojem motorycznym.
W rzeczywistosci nauczanie kazdej umiejetnosci wymaga systematycznego stoso-
wania odpowiednich metod i ¢wiczen [17]. Na efektywnos$¢ nauczania i uczenia
sie fundamentalnych umiejetnosci ruchowych w czasie lekcji wychowania fizyczne-
go wplyw majq: czas przeznaczony na wykonanie danego ¢wiczenia, dobér metod
i narzedzi, udzielanie odpowiednich instrukcji i informacji zwrotnych, wtasciwe skie-
rowanie koncentracji uwagi ¢wiczacego, zapewnienie poczucia sprawczosci i auto-
nomii w czasie wykonywania ¢wiczen, zadbanie o wiasciwg organizacje c¢wiczen,
indywidualizacja procesu uczenia sie, dostosowanie stopnia trudnosci do poziomu

umiejetnosci ucznia.

ORGANIZUJ ZAJECIA TAK, ABY ZAPEWNIC MOZLIWOSC
WIELOKROTNEGO POWTARZANIA NAUCZANEJ UMIEJETNOSCI
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Nalezy unikac sytuacji, w ktérych z uwagi na brak sprzetu czy duzg liczebnos¢ osdb
W grupie, uczniowie przez dtugi czas biernie oczekujg na wykonanie zadania. Tak
samo w logiczny sposéb nalezy ograniczy¢ korzystanie z petnych form sportéw
w swoistych dla nich warunkach, gdy uniemozliwia to badz wyraznie ogranicza
wielokrotne powtarzanie umiejetnosci, ktérg chcemy doskonali¢. Nauczanie nowej
umiejetnosci najlepiej rozpocza¢ w mniejszych zespotach, parach, a nawet indywi-
dualnie. Modyfikacje ¢wiczen powinny uwzglednia¢ stopien opanowania danej umie-
jetnosci przez ucznia. Mogg one polegac na stosowaniu réznych pozycji wyjsciowych
i koncowych, wykorzystywaniu kombinacji ¢wiczen wykonywanych symetrycznie
i asymetrycznie czy po prostu stymulowac ucznia do samodzielnego rozwigzywania
zadania ruchowego. Modyfikacji mozna dokonywac réwniez poprzez zmiane warun-
kéw wykonania ¢wiczen, wykorzystujac nietypowe przybory, przyrzady czy podtoza,
ograniczajgc kontrole wzrokowg, czas, przestrzehn (wielkos¢ boiska) czy wiaczac
w zadanie drugiego ucznia [13]. Wreszcie nie nalezy zapominac, ze podstawowa role
w catym procesie nauczania odgrywa nauczyciel, ktérego postawa czesto decyduje
o tym, czy uczen z przyjemnoscig i zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach wycho-
wania fizycznego czy tez nie. Nauczajac, warto uzywac pochwat, zadbac o to, aby po
kazdej lekcji uczniowie mieli poczucie sukcesu. Nalezy ocenia¢ wykonanie zadania,
a nie ucznia. Bardzo istotnym jest umiejetne przekazywanie informacji o btedach.
Pamietajac o tym, ze uczacy sie nie popetniajg btedow celowo, nalezy uswiadomié
im, ze sg one nieodzownym elementem procesu uczenia sie kazdej umiejetnosci.
Informacje o btedach nalezy przekazywac w pozytywny sposdb, obrazowo i tak zeby

uczen wiedziat, co moze mu pomoc w poprawnym wykonaniu zadania.

INFORMACIJE ZWROTNE
NA TEMAT

WYKONANEGO ZADANIA
PRZEKAZUJ W SPOSOB
POZYTYWNY | KONKRETNY
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Ocena fundamentalnych umiejetnosci ruchowych

Niebagatelng role w procesie nauczania i uczenia sie fundamentalnych umiejetnosci
ruchowych odgrywajg testy i narzedzia do oceny tych umiejetnosci. Wczesna i traf-
na identyfikacja deficytdbw moze zmniejszy¢ ryzyko dalszych opdznien w zakresie
rozwijania danej umiejetnosci, tym samym usprawni¢ proces nauczania i uczenia
sie. W doborze testu nalezy uwzgledni¢ jego adekwatnos$¢ do potrzeb okreslonych
w programie wychowania fizycznego, docelowg grupe wiekowg uczniéw i ogranicze-
nia wynikajace z warunkdéw szkolnych. Do najbardziej popularnych testéw opartych
na umiejetnosciach sportowych nalezg: Test of Gross Motor Development (TGMD-1,
2, 3), Motor Skill Checklist, Get Skilled Get Active, Basic Motor Competence (MO-
BAK), Canadian Agility and Movement Skill Assessment (CAMSA) i Dragon Challen-
ge (DC).

WYKORZYSTUJ W NAUCZANIU
| UCZENIU SIE
NOWOCZESNE TECHNOLOGIE
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Test fundamentalnych umiejetnosci ruchowych w sporcie
(FUS)

Obnizajacy sie poziom fundamentalnych umiejetnosci ruchowych ucznidow w wielu
krajach [18, 19], jednoczesnie niska powszechnos¢ ich monitorowania, wskazujg na
potrzebe skierowania wiekszej uwagi na proces ich nauczania i uczenia sie w czasie
lekcji wychowania fizycznego réwniez i w Polsce. Podstawowa barierg w stosowaniu
testow do oceny fundamentalnych umiejetnosci ruchowych jest trudnos¢ w prze-
prowadzeniu obiektywnej oceny opartej na analizie poprawnosci wykonania zadania
ruchowego. Inng przeszkode stanowi niedostosowanie zadan wykorzystanych w te-
$cie do potrzeb ruchowych uczniéw, ktéra wynika z niskiej powszechnosci danego
sportu w danym kraju. Ograniczeniem moze by¢ rowniez bariera jezykowa utrud-
niajgca zastosowanie testu w innym kraju. U podstaw opracowania nowych testéw
fundamentalnych umiejetnosci ruchowych powinna zatem lezeé popularnosé spor-
tow w danym kraju, jak rowniez uniwersalnosc i uzytecznos¢ danych umiejetnosci
ruchowych w catozyciowej aktywnosci fizycznej. Ponadto, pod uwage nalezy wzigé
mozliwos¢ ich realnej, trafnej i rzetelnej oceny. Powyzsze wytyczne uwzgledniono
w tescie Fundamentalnych Umiejetnosci Ruchowych w Sporcie (FUS). Test FUS po-
zwala oceni¢ kompetencje ruchowg ucznia, bazujgc na ocenie wykonania 6 réznych
zadan ruchowych (sportowych), ktérymi sq: bieg przez ptotki, skoki przez skakanke,

przewrdt w przod, koztowanie w ruchu, rzut i chwyt pitki oraz strzat i przyjecie pitki.

13
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Wytyczne dotyczace korzystania z testu FUS
Przygotowanie infrastruktury i sprzetu do przeprowadzenia testu

Obiekt i poszczegdline stanowiska do przeprowadzenia testu powinny by¢ przygoto-
wane przed lekcjg wychowania fizycznego. Do przeprowadzenia testu FUS potrzebne
sq: ptotki lub kartonowe przeszkody imitujgce ptotki, skakanki, materac gimnastycz-
ny, pitki do koszykowki, pitki tenisowe, pitki nozne, pachotki, tasma miernicza, stoper,
tasma malarska (maskujaca) i kamera video (smartfon). Testowanie mozna przepro-
wadzi¢ w zamknietym obiekcie sportowym, jednak niektore zadania lub wszystkie
z nich mozna réwniez przeprowadzi¢ na zewnatrz, uwzgledniajac szczegbtowe wy-
tyczne, ktére znajdujq sie w opisie kazdego z zadan. Na ponizszym rysunku przed-
stawiono przyktadowe rozmieszczenie stanowisk do przeprowadzenia poszczegdl-
nych zadan w sali sportowej. Nalezy pamieta¢, aby uczniowie byli ubrani w spodenki
i koszulki sportowe lub inny dobrze dopasowany strdj sportowy, ktéry umozliwi

wizualng ocene ruchodw.

PRZYGOTUJ OBIEKT PRZED
ROZPOCZECIEM TESTU

STRZAL | PRZYJECIE PILKI

SKOKI PRZEZ SKAKANKE

@2§‘§'§'g/

BIEG PRZEZ PLOTKI

PRZEWROT W PRZOD



Fundamentalne umiejetnosci ruchowe w sporcie (FUS)

Przeprowadzenie testu

Test powinien by¢ poprzedzony 5-6-minutowg rozgrzewkg ogdlng, ktéra obejmuje
bieg ciggty lub zabawy biezne i dynamiczne ¢wiczenia rozciggajace. Rozgrzewke pro-
wadzi nauczyciel. Przed rozpoczeciem kazdego zadania testowego nauczyciel opi-
suje i demonstruje sposdb jego wykonania. Na zyczenie ucznidw instrukcja i pokaz
zadania moga by¢ powtdrzone. Dwie préby zasadnicze poprzedza prdba zapoznawcza.
Zadania, jak bieg przez ptotki, skoki przez skakanke, przewrét w przéd, koztowanie
pitki w ruchu wykonywane sg w dwdch turach (po wykonaniu pierwszej przez wszyst-
kich ucznidw, wykonywana jest druga). W zadaniach, jak rzut i chwyt pitki oraz strzat

i przyjecie pitki, préba druga wykonywana jest bezposrednio po pierwszej.

Zasady oceniania

Ocena danej umiejetnosci opiera sie na zidentyfikowaniu poprawnosci wykonania
5 komponentdow sktadajgcych sie na te umiejetnos¢. Uczen otrzymuje 1 punkt, gdy
dany komponent zostat wykonany zgodnie z zadanym kryterium, natomiast O punk-
tow, gdy kryterium nie zostato spetnione. Punkty przyznawane sg tylko wtedy, gdy
nauczyciel jest pewien, iz dane kryterium zostato spetnione. Stopien opanowania
danej umiejetnosci ustala sie na podstawie préby, w ktérej uczen uzyskat wiekszg
liczbe punktéow. W przypadku, kiedy w obu prébach wynik punktowy jest taki sam,
wynik koncowy ustala sie na podstawie punktacji z préby pierwszej. Oceny (przy-
znawanie punktéw) danego zadania dokonuje sie po zakoniczeniu testowania, wy-
korzystujac program komputerowy czy aplikacje do odtwarzania filmow. Nagrania
odtwarza sie w tempie rzeczywistym. W sytuacjach, w ktorych pojawiajg sie wat-
pliwosci mozna dokonac analizy poklatkowej. Fakt ten powinien by¢ odnotowany

w arkuszu oceny.
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Fundamentalne umiejetnosci ruchowe w sporcie (FUS)

Kryteria oceny kompetencji ruchowej oraz fundamentalnych
umiejetnosci ruchowych wchodzacych w jej sktad

Fundamentalng umiejetnosé¢ ruchowg w tescie FUS uznaje sie za:
v w pelni opanowanag, gdy uczen wykonat wszystkie komponenty umiejetnosci

zgodnie z zadanym kryterium (uzyskat 5 pkt.);

v bliska pelnego opanowania, gdy uczen nie wykonat tylko jednego kompo-

nentu zgodnie z zadanym kryterium (uzyskat 4 pkt.);

v elementarnie opanowangq, gdy uczen wykonat trzy, czyli wiekszo$¢ kompo-
nentéw sktadajgcych sie na dang umiejetnos¢ zgodnie z zadanym kryterium
(uzyskat 3 pkt.),

v nieopanowang, gdy uczen wykonat poprawnie tylko dwa lub mniej komponen-

tow danej umiejetnosci zgodnie z zadanym kryterium (uzyskat 2 pkt. i mniej).

Kompetencje ruchowg ocenia sie na podstawie stopnia opanowania poszczegdlnych
umiejetnosci ruchowych i przyjmuje ona cztery poziomy:

v doskonatosci ruchowej, gdy uczen opanowat wszystkie oceniane umiejet-

nosci w petni (za kazdg otrzymat 5 pkt.) lub opanowat wszystkie za wyjatkiem

jednej umiejetnosci, ktdra jest bliska opanowania (4 pkt.);

v zadowalajacej kompetencji ruchowej, gdy uczen jest co najmniej bliski
opanowania kazdej ocenianej umiejetnosci w petni (uzyskuje 4 pkt.), jednocze-

$nie nie spetnia wymogow zatozonych dla poziomu doskonatosci ruchowej;

v bazowej kompetencji ruchowej, gdy uczen elementarnie opanowat wszyst-
kie oceniane umiejetnosci (za kazdg uzyskat 3 pkt.), jednoczesnie nie spetnia
wymogow zatozonych dla poziomu doskonatosci ruchowej i zadowalajacej kom-

petencji ruchowej;
v niewystarczajacej kompetencji ruchowej, wtedy gdy wykonanie umiejet-
nosci nie spetnia wymogéw zatozonych dla poziomu doskonatosci ruchowej,

zadowalajgcej kompetencji ruchowej oraz bazowej kompetencji ruchowej.
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Bieg przez ptotki

Bieg przez ptotki polega na efektywnym pokonaniu ptotkdw w szybkim bie-
gu na krotkim dystansie. Bezposrednio, umiejetno$¢ pokonywania przeszkéd
w biegu wykorzystywana jest w konkurencji lekkoatletycznej bieg przez ptot-
ki. Doskonalone w tym zadaniu, umiejetnos¢ biegu w okreslonym rytmie
i umiejetnos$¢ sterowania diugo-
$cig kroku biegowego sg kluczo-
we dla efektywnego wykonania
wszelkich form biegéw, skokdw
lekkoatletycznych, rzutu oszcze-
pem, skokdéw gimnastycznych,
jak réwniez podczas wykony-
wania statych fragmentow gry
w grach zespotowych (np. ude-
rzenia pitki z rzutu wolnego
w pitce noznej, wykonaniu kopa
w rugby, rzutu z biegu w pitce
recznej czy zagrywki siatkarskiej
poprzedzonej najsciem). Wyko-
nanie biegu przez ptotki moze
stanowi¢ podstawe do oceny

szybkosci lokomocyjnej, koordy-
nacji ruchowej catego ciata, réow-
nowagi dynamicznej, mobilnosci
ruchow oraz zdolnosci rytmizacji
i sprzezenia ruchéw.
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Bieg przez ptotki

]

Kryterium 1

Dystans do pierwszego ptotka pokonat szybkim
biegiem, wyraznie unoszac kolana oraz uginajac
ramiona w tokciach.

Kryterium 2

Kontynuujac bieg nie zwalniat przed ptotkiem
oraz odbijat sie wyraznie w przdéd w czasie atako-
wania ptotka.

Kryterium 3

Przemieszczat sie nisko nad ptotkiem utrzymujac
pochylony tutéw, jednoczesnie szybko przenosit
noge zakroczng nad ptotkiem zachowujgac cia-
gtosc jej ruchu w przaod.

Kryterium 4

Dystans miedzy ptotkami pokonywat rytmicznym
biegiem, zachowujac takg samag liczbe krokdw
miedzy ptotkami.

Kryterium 5

Nie zwalniat po pokonaniu ptotka, utrzymywat
rownowage Ww czasie lgdowania i kontynuowat
bieg po linii prostej.



Bieg przez ptotki

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest pokonanie 3 ptotkéw (przeszkdd) w szybkim biegu na dystan-
sie 30 metréow. Uczen rozpoczyna bieg sprzed linii, z pozycji wysokiej wykrocznej
Zz nieznacznie pochylonym tutowiem. Startuje w dogodnym dla siebie momencie.
Caty dystans pokonuje szybkim biegiem na S$rddstopiu. Ptotki pokonuje uprosz-
czong technikg ptotkowq. Ptotek atakuje nogg nieznacznie ugietg w kolanie, po
czym $cigga ja mozliwie jak najszybciej w dét za ptotkiem. Drugg, odwiedziong
i ugietg w kolanie noge zakroczng, przenosi szybkim i ptynnym ruchem za nogq
atakujacq w przdd. W czasie pokonywania ptotka nieznacznie pochyla tutow. Zadanie
wykonywane jest dwukrotnie, z co najmniej 3-minutowg przerwa miedzy pierwszg
i drugg proba. Wykonanie gtéwnych préb poprzedzone jest jedng probg zapoznaw-
Czq z zadaniem.

Bieg jest wykonywany na twardej i ptaskiej nawierzchni w obiekcie zamknietym lub
w terenie otwartym (ze sprzyjajacym wiatrem). W probie wykorzystuje sie ptot-
ki lekkoatletyczne lub tekturowe pudetka (imitujgce ksztattem ptotki). Minimalna
szerokosc ptotka wynosi 0,8 m. Wysokosc¢ ptotkdw dostosowana jest do wieku ucznidéw
i wynosi 40 cm dla uczniéw w wieku 7-9 lat (klasy I-III), 50 cm dla uczniéw w wieku
10-12 lat (klasy IV-VI) i 60 cm dla uczniéw 13-14-letnich (klasy VII-VIII). Dystans
od linii startu do pierwszego ptotka wynosi 10 m, odlegto$¢ miedzy ptotkamito 7 m,
a dystans miedzy ostatnim ptotkiem i linig mety jest rowny 6 m. Miejsce ustawienia
ptotkdw wyznaczamy za pomocg tasmy mierniczej. Linie startu i mety wyznaczajq
pachofki.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja: ,Przebiegnij dystans jak najszybciej, ptasko pokonujac kazdy z trzech
ptotkdw”. Pokaz: Zadanie demonstruje osoba oceniajgca lub uczen, ktéry opanowat
te umiejetnos¢. W czasie pokazu grupa jest ustawiona bocznie wzdtuz pokonywa-
nego dystansu.

Przybory

Trzy ptotki lub tekturowe pudetka (imitujace ksztattem ptotki), 4 pachotki, tasma
miernicza.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania

Kamera (oceniajacy) jest ustawiona prostopadle do linii biegu, w odlegtosci 6 m
w linii prostej od drugiego ptotka. Oko kamery podaza za przemieszczajacym sie
uczniem.
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Bieg przez ptotki

Prezentacja graficzna biegu przez ptotki
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Skoki przez skakanke

Zadanie skoki przez skakanke polega na wykonywaniu podskokéw w rytm
poruszanej ruchem rgk wokot ciata skakanki. Umiejetnos¢ wykonywania ryt-
micznych skokow jest wykorzystywana podczas wielu gier i zabaw szkolnych
oraz podwoérkowych, w czasie réznych form tanecznych, ¢wiczen fitness oraz
catej gamy c¢wiczen ogdlnoroz-
wojowych. Umiejetnosc¢ ta petni
wazna role w sportach walki, gim-
nastyce, grach zespotowych (np.
w pitce siatkowej, koszykowce)
oraz w innych formach aktywno-
éci fizycznej, gdzie istotne zna-
czenie majq zdolnosci sprzezenia
i rytmizacji ruchéw, a takze umie-
jetnos$¢ bezpiecznego ladowania
(amortyzacja). Cwiczenia ze ska-
kanka czesto wykorzystywane
sq W czasie rozgrzewki. Stanowig
rowniez podstawe wielu progra-
mow prozdrowotnych. Wykona-
nie tego zadania pozwala ocenic
koordynacje ruchowgqg catego cia-
ta, w szczegolnosci koordynacje

rak i nég, a takze zdolnosc¢ ryt-
mizacji ruchdow, skocznos¢ oraz
rownowage dynamiczna.
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Skoki przez skakanke

Kryterium 1

Wykonywat skoki w sposdb ciagty (bez przerwy).

J

Kryterium 2

Wykonywat skoki rytmicznie, pojedynczo i na
$rédstopiu z krétkim kontaktem z podtozem.

~

J

Kryterium 3

Utrzymujac blisko tutowia ramiona ugiete w tok-
ciach, wprawiat skakanke w ruch poprzez rotacje
przedramion w tokciach i rgk w nadgarstkach.

~

J

Kryterium 4

Nieznacznie uginat kolana i biodra w fazie lotu
i lgdowania.

~

J

Kryterium 5

Wykonywat skoki w miejscu (w obrebie wyzna-
czonych linii), tutdw miat ustawiony pionowo,
a stopy réwnolegle na szerokos$¢ bioder.

~

J




Skoki przez skakanke

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest wykonanie rytmicznych skokéw obundz przez skakanke
W sposob ciggty przez 10 sekund. Uczen ustawia sie w srodkowej czesci wyzna-
czonego obszaru, ktéry tworzg dwie przecinajace sie pod katem prostym w poto-
wie 1-metrowe linie. Przed rozpoczeciem zadania uczen przyjmuje pozycje wysoka,
trzymajqc skakanke za jej konce. Skakanka znajduje sie za uczniem. Ramiona ufo-
zone sq blisko tutowia i wyraznie ugiete w fokciach, jednoczesnie odwiedzione na
zewnatrz. Skakanka wprawiana jest w ruch poprzez rotacje przedramion w fokciach
i rgk w nadgarstkach, utrzymywanych przez cate zadanie zgodnie z pozycjg wyjscio-
wa. Uczen podskakuje stosunkowo nisko, nieznacznie uginajac nogi w kolanach oraz
biodrach w czasie lotu i ladowania. Uczen odbija sie i laduje na srodstopiu. Utrzy-
muje pionowo tutdw i stopy réwnolegle na szerokos¢ bioder. Zadanie wykonywane
jest dwukrotnie, z co najmniej 3-minutowg przerwg miedzy pierwszg i drugq proba.
Wykonanie gtdwnych préb poprzedzone jest jedng prébg zapoznawczg z zadaniem.
Skoki wykonywane sg na twardej i ptaskiej nawierzchni. Dtugos$c¢ skakanki jest do-

stosowana do wysokosci ciata ucznia - skakanka ztozona w péf siega od linii barkow
do podtoza.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja: ,Podskakuj w rytm uderzajacej o podioze skakanki”. Pokaz: Zadanie
demonstruje osoba oceniajaca lub uczen, ktéry opanowat te umiejetnos¢. W czasie
pokazu grupa jest ustawiona frontalnie do demonstrujgcego zadanie.

Przybory
Skakanka, stoper, tasma miernicza i tasma malarska.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania

Kamera (oceniajacy) jest ustawiona frontalnie wzgledem ucznia wykonujacego za-
danie, w odlegtosci 4 m od srodka znacznika naklejonego na podifozu.
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Skoki przez skakanke

Prezentacja graficzna skokow przez skakanke




Przewrot w przod

Przewrot w przdéd polega na przetoczeniu sie przez plecy w pozycji skulonej
z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego. Umiejetnosc¢ ta wykorzy-
stywana jest w gimnastyce, sportach walki (np. judo, zapasy) oraz niektorych
formach tanecznych. Umiejetnos¢ wykonania przewrotu w przéd petni waz-
ng prewencyjng role we wszyst-
kich sportach i aktywnosciach
fizycznych, gdzie zachodzi ryzy-
ko upadku czy utraty réwnowa-
gi (np. jazda na rowerze, rugby,
pitka reczna, pitka nozna, lekka
atletyka). Dodatkowo, przewrét
w przod stymuluje uktad przed-
sionkowy, ktéry odpowiada za
rownowage, odbieranie informa-
Cji zwigzanych z dziataniem sity
grawitacji, odpowiednie napiecie
miesniowe, utrzymanie statego
pola widzenia w czasie ruchow
gtowy czy planowanie ruchu.
Wykonanie przewrotu w przdd
pozwala oceni¢ koordynacje ru-
chowg catego ciata, umiejetnos¢
zachowania symetrii ruchow,
orientacje czasowo-przestrzenng
oraz rownowage dynamiczna.

27



Przewrot w przod

Uczen otrzymuje 1 pkt za kazde spetnione kryterium

/
QS Kryterium 1

A
ic,‘: fl>\ W
o

g

Rozpoczagt zadanie z przysiadu podpartego,
wykonujac odbicie obunoz i skion gtowy w przod.

J
~N
Kryterium 2
Utrzymujac skton gtowy w przdd, bez zatrzyma-
nia przetoczyt sie przez zaokraglone plecy.
J
~N

Kryterium 3

Zachowat symetrie w czasie przetoczenia, utrzy-
mat pozycje skulong (nogi ugiete przyciggniete
do klatki piersiowej).

J
N
Kryterium 4
Wykonat przewrét w przdd po linii prostej.
J
N

Kryterium 5

Zakonczyt zadanie w przysiadzie podpartym z re-
koma utozonymi na podtozu za linig wyznaczong,
przez palce stop.

J




Przewrot w przod

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest wykonanie przewrotu w przdéd z przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego. Uczen wykonuje przysiad podparty, uktadajac rece na ma-
teracu. Unosi biodra, a nastepnie wykonuje odbicie obundz i skton gtowy w przdéd.
Nastepnie przenosi ciezar ciata na ramiona, po czym uginajac je, opiera kark na
materacu i przetacza sie przez plecy w pozycji skulonej (nogi ugiete przyciggniete
do klatki piersiowej) do przysiadu podpartego, uktadajac rece za linig wyznaczong
przez palce stop. Zadanie wykonywane jest dwukrotnie, z co najmniej 3-minutowg
przerwg miedzy pierwszg i drugg probg. Wykonanie gtdwnych préb poprzedzone
jest jedng probg zapoznawczg z zadaniem.

Przewrdét wykonywany jest na materacu gimnastycznym o $redniej twardosci. Przez
srodek, wzdtuz materaca przebiega linia wyklejona przy uzyciu tasmy malarskiej.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja: ,Wykonaj przewrét w przod wzdtuz linii”. Pokaz: Zadanie demonstruje
osoba oceniajgca lub uczen, ktéry opanowat te umiejetnosé. W czasie pokazu grupa
jest ustawiona bocznie do demonstrujgcego zadanie.

Przybory
Materac, tasma miernicza, tasma malarska kontrastujgca z materacem.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania

Kamera (oceniajacy) jest ustawiona frontalnie-bocznie pod katem 45 stopni z lewej
(prawej) strony ucznia wykonujacego zadanie, w odlegtosci 3 m od blizszego rogu
materaca.
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Przewrot w przod

(Prezentacja graficzna przewrotu w przéd)




Koztowanie w ruchu

Koztowanie pitki w ruchu polega na odbijaniu pitki o podtoze w marszu,
a nastepnie bezposrednio w biegu. Opanowanie umiejetnosci koztowania jest
niezbedne do gry w koszykdéwke
i pitke reczng. W posredni sposdb
umiejetnos¢ ta wykorzystywana
jest we wszystkich grach z pitka,
gdzie istotna jest umiejetnosc
kontrolowania pitki (np. jako
czynnos¢ poprzedzajgca podanie
w tenisie). Wykonanie koztowania
w marszu i biegu pozwala ocenic
zreczno$¢, zdolnos$¢ utrzyma-
nia rytmu, widzenie peryferyjne,
timing, koordynacje catego ciata,
ze szczegolnym uwzglednieniem
koordynacji oko-reka, zdolnos¢
sprzezenia ruchdéw oraz rdznico-
wania kinestetycznego.
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Koztowanie w ruchu

) )
Kryterium 1
Przez pierwszg czes¢ dystansu (0-10 m) ryt-
micznie koztowat pitke w marszu po linii prostej,
utrzymujac pitke na wysokosci bioder (wierzch
pitki ponizej klatki piersiowej).

\(

_/
~N

Kryterium 2

Drugq czes¢ dystansu (10-20 m) pokonat koztu-
jac pitke w biegu, jednoczesnie utrzymywat pitke
wzglednie blisko ciata.

\(

J
~N
Kryterium 3

Caty dystans pokonat utrzymujgc pitke z przodu
z boku ciata, jednoczesnie pitka nie byta noszona.

\(

_/
~N

Kryterium 4

Koztujac pitke prostowat ramie w tokciu i nadgar-
stek, wyraznie spychajac ja w kierunku podifoza
(palce dtoni miaty dtugi kontakt z pitkq).

\(

J
~N
Kryterium 5

Utrzymywat spionizowany tutéw (dotyczy ucznidow
klas I-III) lub kierowat wzrok przed siebie w cza-
sie koztowania (dotyczy uczniéw klas IV-VIII).

_/




Koztowanie w ruchu

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest koztowanie pitki w marszu (0-10 m), a nastepnie kontynuowa-
nie koztowania w biegu (10-20 m). Uczen rozpoczyna zadanie z pozycji wysokiej
Z nieznacznie ugietymi kolanami, we frontalnym ustawieniu do kierunku ruchu, trzy-
majac pitke oburacz przed sobg. Pierwszg czes¢ dystansu pokonuje marszem, drugq
biegiem, koztujac pitke na wysokosci bioder, jednoczesnie utrzymujac ja z przodu/
boku wzgledem siebie. Koztowanie wykonywane jest rekgq wiodaca. W czasie kozto-
wania pitka jest wyraznie spychana w kierunku podfoza poprzez wyprost ramienia
w tokciu i reki w nadgarstku. Gtowa jest utrzymywana w pozycji pionowej, a wzrok
skierowany przed siebie. Zadanie wykonywane jest dwukrotnie, z co najmniej 3-mi-
nutowqg przerwg miedzy pierwszg i drugg probg. Wykonanie gtéwnych préb poprze-
dzone jest jedng probg zapoznawczg z zadaniem.

Zadanie wykonywane jest na twardej i ptaskiej nawierzchni. Caty 20-metrowy
dystans podzielony jest na dwie czesci oznaczone pachotkami na 0, 10 i 20 m.
Szerokosc¢ toru wynosi 1,5 m.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja dla klas I-III: , Koztuj pitke na wysokosci bioder. Utrzymaj wyprostowany
tutdéw”. Instrukcja dla klas IV-VIII: ,Koztuj pitke na wysokosci bioder. Patrz przed
siebie”. Pokaz: Zadanie demonstruje osoba oceniajgca lub uczen, ktéry opanowat te
umiejetnosé. W czasie pokazu grupa ustawiona jest bocznie, wzdtuz pokonywanego
dystansu.

Przybory

Pitki do koszykdéwki nr 5 dla chtopcéw i dziewczat w wieku 7-9 lat (klasy I-III) oraz
dziewczat w wieku 10-12 lat (klasy IV-VI), pitki nr 6 dla chtopcow w wieku 10-
12 lat (klasy IV-VI) oraz chtopcow i dziewczat w wieku 13-14 lat (klasy VII-VIII),
6 pachotkdw, tasma malarska, tasma miernicza.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania

Kamera (oceniajacy) jest ustawiona prostopadle do linii biegu, w odlegtosci 15 m od
linii startu i 5 m od krawedzi korytarza wyznaczonego przez blizsze pachotki, oko
kamery podgza za przemieszczajacym sie uczniem.
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Koztowanie w ruchu

(Prezentacja graficzna koztowania w ruchu]

-, 10m




Rzut i chwyt piiki

Rzut i chwyt pitki polega na wypuszczeniu pitki z reki w zamierzonym kie-
runku, prowadzac pitke jednorgcz géra, a nastepnie chwyceniu odbitej od
Sciany pitki oburacz lub jednoracz. Rzut poprzedzony jest rozbiegiem. Opano-
wanie umiejetnosci wykonania rzutu i chwytu niezbedne sg do gry w koszy-
kéwke, pitke reczng, pitke nozng,
korfball, rugby, podczas rzutu pi-
teczkg palantowg, jak rowniez sq
wykorzystywane w wielu grach
i zabawach szkolnych oraz po-
dwérkowych np. ,Dwa ognie”.
Rzut i chwyt stanowig fundament
ruchowy dla swoistych umiejet-
nosci wykorzystywanych w pit-
ce siatkowej, rzucie oszczepem,
tenisie, tenisie stotowym, bad-
mintonie czy ringo. Wykonanie
tego zadania pozwala oceni¢ ko-
ordynacje ruchowq catego ciata,
koordynacje oko-reka, sprze-
zenie ruchow, orientacje czaso-
wo-przestrzenng, zdolnos$¢ rdz-
nicowania kinestetycznego, jak
rowniez celnos¢ rzutu.
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Rzut i chwyt pitki

~N
Kryterium 1
Wykonat rozbieg w sposdb ciggty nie przekracza-
jac linii rzutu.
J
~N

Kryterium 2

Rozpoczat wyrzut z odwiedziong rekg w tyt i wy-
raznie wysunietg w przod stopa nogi przeciwnej
do reki rzucajacej, a nastepnie wykonat rzut spo-
sobem goérnym.

J
)
Kryterium 3
Trafit pitkg powyzej linii (w wyznaczony obszar).
J
)

Kryterium 4

Chwycit pitke bez kontaktu rgk z klatkg piersiowa.

J

Kryterium 5

Podczas chwytu nie przekroczyt wyznaczonego
pola.

~\




Rzut i chwyt pitki

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest wykonanie rzutu jednoracz goérg z rozbiegu, trafienie pitkq
powyzej linii zaznaczonej na $cianie (w wyznaczony obszar), a nastepnie chwycenie
odbitej od Sciany pitki oburgcz lub jednoracz. Uczen rozpoczyna zadanie z pozycji
wysokiej. Wykonujac 3-4-krokowy rozbieg, przyjmuje pozycje wyrzutng, ktéra cha-
rakteryzuje sie odwiedziong rekg w gore w tyt, ustawionymi skosnie do kierunku ru-
chu tutowiem i biodrami oraz wysunietg w przéd nogg przeciwng do reki wykonujacej
rzut. Dalej, skrecajac w kierunku rzutu biodra, a nastepnie barki i przenoszac pitke
blisko glowy, wyrzuca jg w kierunku Sciany. Po wyrzucie odrywa stope nogi zakrocz-
nej i przenosi ja w przdéd stawiajgc przed linig ograniczajaca pole rzutu. Rzut wyko-
nuje rekg wiodaca. Odbitg od Sciany pitke uczen chwyta w pozycji wysokiej frontalnej
w wyznaczonym polu. W wieku 7-9 lat wykorzystujgc chwyt oburacz po kozle lub
chwytajac pitke bezposrednio odbitg od Sciany, w wieku 10-12 lat chwytajgc pitke
oburacz bezposrednio odbitg od Sciany, w wieku 13-14 lat wykonujgc chwyt jedno-
racz pitki bezposrednio odbitej od Sciany. Zadanie obejmuje dwie proby, ktére sg
wykonywane jedna po drugiej. Wykonanie gtéwnych prob poprzedzone jest jedng
probg zapoznawczg z zadaniem.

Rzut wykonywany jest sprzed linii. Odlegtos¢ linii rzutu od $ciany dla uczniéw
w wieku 7-12 lat (klasy I-VI) wynosi 5 m, a dla ucznidow w wieku 13-14 lat (klasy
VII-VIII) jest to 6 m. Wyznaczony na Scianie obszar znajduje sie powyzej 3-metro-
wej linii umieszczonej na wysokosci 3 m, ktérg po bokach ograniczajg prostopadte
do niej 1-metrowe linie. Pole chwytu tworzy kwadrat 3 x 3 m, oznaczony pachotka-
mi.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja: ,Rzuc pitkgq w Sciane powyzej linii, tak aby$ mdgt jg ztapac”. Pokaz:
Zadanie demonstruje osoba oceniajgca lub uczen, ktéry opanowat te umiejetnosc.
W czasie pokazu grupa ustawiona jest bocznie.

Przybory

Pitki tenisowe, 4 pachotki, tasma miernicza, tasma malarska, skrzynia gimnastyczna.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania
Kamera (oceniajgcy) jest ustawiona tylno-bocznie pod katem 45 stopni z lewej
(prawej) strony ucznia, w odlegtosci 5 m od srodka linii wyznaczajacej odlegtosc od
sciany.
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Rzut i chwyt pitki

[Prezentacja graficzna rzutu i chwytu pilki]




Strzat 1 przyjecie pitki

Strzat i przyjecie pitki polega na uderzeniu pitki stopg, trafieniu nig w wy-
znaczony na Scianie obszar, a nastepnie przyjeciu powracajacej pitki stopa.
Uderzenie pitki poprzedzone jest
rozbiegiem. Opanowanie umie-
jetnosci wykonania strzatu i przy-
jecia pitki sgq niezbedne do gry
w pitke nozng, rugby czy siatkono-
ge, jak rowniez wykorzystywane sg
w wielu grach i zabawach szkolnych
oraz podworkowych. Posrednio wy-
korzystywane sg réwniez w innych
grach z pitkg (np. w pitce siatko-
wej). Wykonanie tego zadania po-
zwala oceni¢ koordynacje ruchowg
catego ciata, sprzezenie ruchédw,

orientacje czasowo-przestrzenng,
zdolnos$c¢ réznicowania kinestetycz-
nego i doktadnos¢ uderzenia pitki.
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Strzat i przyjecie pitki

A
\g

Uczen otrzymuje 1 pkt za kazde spetnione kryterium

N
Kryterium 1
Wykonat rozbieg w sposéb ciggty nie przekracza-
jac linii sprzed ktérej wykonano strzat.
J
N
Kryterium 2
Uderzenie pitki poprzedzit zamachem ugietej
w kolanie nogi uderzajacej i postawieniem stopy
nogi postawnej z boku pitki.
\_ J
( )
Kryterium 3
Uderzyt pitke prostym lub wewnetrznym podbi-
ciem.
\_ J
4 ~ ™)
Kryterium 4
Trafit pitkg w wyznaczony obszar, a powracajaca
pitka niezwtocznie przekroczyta linie sprzed kté-
rej wykonano uderzenie.
\_ J
( )
0@ Kryterium 5
Po trafieniu w wyznaczony obszar, zatrzymat pit-
ke stopgq w miejscu, w wyznaczonym polu.
\_ J




Strzat i przyjecie pitki

Opis i warunki wykonania zadania

Zadaniem ucznia jest skierowanie pitki w wyznaczony obszar poprzez uderzenie pitki
stopq, a nastepnie zatrzymanie odbitej od $ciany pitki rGwniez stopg. Uczen rozpoczy-
na zadanie z pozycji wysokiej. Po 3-4-krokowym rozbiegu, stawiajac noge postawng
z boku pitki, uderza jg prostym lub wewnetrznym podbiciem. Pitka kierowana jest
W wyznaczony na Scianie obszar. Uderzenie wykonuje nogq wiodaca. Po odbiciu pitki
od Sciany, uczen zatrzymuje pitke stopg w miejscu w wyznaczonym polu. Zadanie
obejmuje dwie préby, ktére sg wykonywane jedna po drugiej. Wykonanie gtdwnych
prob poprzedzone jest jedng probg zapoznawczg z zadaniem.

Strzat wykonywany jest sprzed linii umiejscowionej w odlegtosci 5 m dla uczniéw
w wieku 7-12 lat i 6 m dla ucznidw w wieku 13-14 lat. Pitka ustawiona jest na $rod-
ku linii, sprzed ktérej wykonywany jest strzat w wyklejonym kwadracie (5 x 5 cm)
utrzymujgcym pitke w miejscu. Uczniowie w wieku 7-9 lat kierujq pitke w oznaczony
na $cianie kwadrat o wymiarach 3 x 3 m. Dolng krawedz kwadratu wyznacza linia
podtoza. Zadaniem uczniow w wieku 10-14 lat jest skierowanie pitki w prostokat
o wymiarach 3 m szerokosci i 2,5 m wysokosci, ktérego dolng krawedzZz wyznacza
linia wyklejona na wysokosci 0,5 m nad podtozem.

Instrukcja stowna i pokaz

Instrukcja: ,Traf pitka w wyznaczony obszar, tak aby$ mégt ja zatrzymac stopga”.
Pokaz: Zadanie demonstruje osoba oceniajgca lub uczen, ktéry opanowat te umie-
jetnosé. W czasie pokazu grupa ustawiona jest bocznie.

Przybory

Pitki do pitki noznej nr 4 dla uczniéw w wieku 7-9 lat (klasy I-III) i nr 5 dla ucznidow
w wieku 10-14 lat (klasy IV-VIII), 4 pachotki, tasma malarska, tasma miernicza.

Ocena

Oceny zadania dokonuje sie na podstawie zarejestrowanego filmu, odtwarzanego
w tempie rzeczywistym. W przypadku niejasnosci spetnienia kryterium dozwolona
jest analiza poklatkowa. Opcjonalnie, oceny mozna dokona¢ bezposrednio po wyko-
nanym zadaniu, wykorzystujgc arkusz oceny do rejestracji wyniku.

Ustawienie kamery lub oceniajacego w czasie rejestracji zadania
Kamera (oceniajacy) jest ustawiona tylno-bocznie pod katem 45 stopni z lewej (pra-
wej) strony ¢wiczgcego, w odlegtosci 5 m od srodka linii wyznaczajqcej odlegtos¢ od
sciany.
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Strzat i przyjecie pitki

Prezentacja graficzna strzatu i przyjecia pitki

1m

3m
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Arkusz oceny
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Arkusz oceny
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Arkusz oceny
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Arkusz oceny
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Arkusz oceny
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Arkusz oceny
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