Testy umiejetnosci _do samodzielnego wykorzystywania przez
uczniow z zakresu gier zespolowych.

Opracowatem proste testy, ktore proponuje uczniom z zakresu
gier zespolowych, pomagajace im okresli¢ stopien zaawansowania
podstawowych umiejetnosci przydatnych w grze. Opanowanie tych
wlasnie umiejgtnosci przez caty zespot klasowy pozwala na skuteczne
realizowanie bardziej ztozonych tematow.

Siatkowka
= Cykle siatkarskie ,,5 10 15”.
Wykonywanie przemiennych odbi¢ sposobem oburacz

gérnym 1 oburacz dolnym na ograniczonym obszarze np. w kole
o srednicy 4m. Cyfry ,5 10 157 okreslaja stopien
zaawansowania:

> 5 —przecigtnie

> 10 —dobrze

> 15 —bardzo dobrze

= J. w. odbicia wykonywane o §ciang

Trudno sobie wyobrazi¢ sprawne prowadzeni elekcji siatkowki
w gimnazjum bez dobrego opanowania dwoch podstawowych odbic.
Dlatego tez wybratem te wlasnie umiejetnosci proponujac test, aby
uczniowie ustawicznie je doskonalili i1 posiedli tatwos¢ wykonywania.

Koszykowka

= Test rzutowy.

Wykonanie jednym ciagiem rzutu z biegu z prawej strony
(prawa reka), rzutu z biegu z lewej strony (lewa reka) 1 rzutu z
miejsca lub w wyskoku z obrebu kota pola trzech sekund. O
ocenie stopnia zaawansowania decyduje 1los¢ trafien do kosza
w jednej z dwoch prob.
> Jedno trafienie — przecigtnie
> Dwa trafienia — dobrze
> Trzy trafienia — bardzo dobrze



Co prawda o powodzeniu w grze decyduja S$swiadomosé
zespolowosci tej gry 1 umiej¢tnos¢ wspotdziatania w grupie to jednak
tatwos¢ wykonywania skutecznych rzutéw jest glownym czynnikiem
zachecajacym uczniéw do podnoszenia wlasnych umiejetnosci.

Pitka nozna
= Zonglerka pilka na ,,5”.

Wykonanie pigciu cykli podbi¢ pitki bez upuszczania na
podtoze po podjgciu noga. O stopniu zaawansowania
decyduje ilos¢ uzytych przy podbijaniu czg¢sci ciata.
> Jedna noga — przecigtnie
> Dwie nogi uzywane naprzemian — dobrze
> Dwie nogi 1 glowa lub udo uzywane kolejno — bardzo

dobrze

Umiejetno$¢ zonglowania pitka jest bardzo chgtnie doskonalona
przez sympatykow tej gry od zarania jej istnienia. Jednak
wprowadzenie do tego testu zach¢ty do uzywania roznych czesci ciata
rozwija w uczniach wszechstronno$¢ 1 daje dobre podwaliny do
podnoszenia innych umiejetnosci technicznych.

Pitka reczna

= Test skutecznosci podan.

Wykonanie naprzemian po jednym odbiciu o $ciang prawa
1 lewa reka, w trzech sektorach zaznaczonych na podiozu
oddalonych o 5, 7, 9 metréw od $Sciany — razem szes$¢ odbic.
Chwyt musi nastapi¢ w odpowiednim sektorze. O stopniu
zaawansowania decyduje 1lo$¢ poprawnych chwytow.
> Dwa chwyty — przecigtnie
> Cztery chwyty — dobrze
> Sze$¢ chwytow — bardzo dobrze

Podania, chwyty 1 rzuty decyduja o powodzeniu w grze. Ich
skuteczno$¢ zalezy w przypadku podan i1 rzutow od prawidlowego
odprowadzania reki do zamachu. W tescie zamach wymusza
zwiekszanie odlegtosci od Sciany. Natomiast chwyty decyduja o



ocenie stopnia zaawansowania, mobilizujac ucznidéw do opanowania
tatwosci ich wykonywania.

W procesie nauczania w trzecim etapie ksztatcenia daze¢ do tego,
aby uczniowie byli w pelni §wiadomi w osiaganiu zamierzonych
celow. Niekorzystna bylaby sytuacja, kiedy poznajac nowe
umiej¢tnosci 1 doskonalac juz poznane nie znali swojego aktualnego
stanu zaawansowania. Bardzo przydatne w tej sytuacji sa proste testy
do samodzielnego wykonywania, ktore znakomicie aktywizuja
uczacych si¢ przedtuzajac proces nauki poza ramy lekcyjne oraz
zachecaja do samodoskonalenia. Nauke¢ ich poprawnego stosowania
prowadz¢ na lekcjach WF. Zauwazytem, ze biezace zainteresowanie
postepami uczniow w tej dziedzinie sprawia, ze ustawicznie podnosza
swoje umiejetnosci nie tylko uczniowie zaangazowani w szkolny
sport, ale takze ci, ktorzy do tej pory osiagali stabsze wyniki. Okazuja
to informujac mnie o swoich postgpach 1 wyrazajac zadowolenie z
poprawy osiaganych wynikow.
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